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61​ Resumen 
El entrenamiento concurrente es una herramienta de gran utilidad en el entrenamiento deportivo, ya 
que este nos ayuda a no especializarnos en una capacidad física, sino poder desarrollar varias en 
paralelo, lo cual hace que el deportista se complemente y pueda tener a su disposición más 
herramientas para usar en el campo, lo cual da un mayor número de oportunidades para ser 
explotadas.
Es importante entender que hay diferentes variables que generan fatiga y pueden llevar al deportista 
a un estado de sobre entrenamiento, ya que no es posible entrenar infinitamente, sin tener en cuenta 
como un entrenamiento de resistencia, fuerza o demás capacidades, puede afectar la recuperación 
del deportista, tanto especifica como globalmente. 
También hay que tener en cuenta que el entrenamiento concurrente se enfoca principalmente en la 
parte fisiológica, pero se puede implementar en la parte técnica del competidor que es de vital 
importancia, para aumentar su eficiencia, disminuir la cantidad de lesiones lo cual le permitirá 
entrenar más y mejorará su rendimiento en el gesto específico, con mucha mayor eficiencia que al 
sumar volumen sin enseñar al cuerpo a moverse de forma correcta.
72​ Introducción
Se puede conceptualizar el entrenamiento concurrente como la integración coordinada de la 
resistencia con ejercicios de fuerza en el mismo programa de entrenamiento.(Varela Sanz A, 2014) 
Este trabajo está dirigido a analizar los estudios ya realizados sobre entrenamiento concurrente, para 
analizar los datos que estos brindan en la mejora y optimización de las capacidades motrices, 
mientras se buscan consejos metodológicos para la mejora del entrenamiento deportivo de 
naturaleza concurrente, el cual cuenta con problemas únicos por su naturaleza contraria, en donde es 
de alta complejidad mejorar capacidades opuestas como por ejemplo la fuerza y resistencia, y es 
necesario tener una metodología donde ambas puedan mejorar en simultáneo para suplir las 
necesidades en el rendimiento del deportista.
El entrenamiento concurrente aporta en la mejora de rendimiento en deportes los cuales no se 
evalúa una sino varias capacidades o se tiene como objetivo anotar puntos, goles, etc... donde los 
requerimientos no son netamente de fuerza, resistencia o potencia, sino que el deportista debe 
desplegar un abanico de habilidades para completar sus objetivos de rendimiento, como pasa en el 
fútbol donde los deportistas se mantienen en un estado aeróbico corriendo por 45 minutos en dos 
tiempos, pero también necesitan tener potencia para saltar en los tiros de esquina, y fuerza para 
empujar y no dejarse caer en los distintos roces con los demás competidores, también vemos el 
mismo fenómeno en baloncesto donde es necesaria la potencia en los saltos, así como la fuerza para 
lanzar el balón en pases y lanzamientos a la canasta, pero al mismo tiempo el jugador está expuesto 
a una duración prolongada de esfuerzos repetidos lo cual genera a su vez un esfuerzo aeróbico en 
los diferentes partidos.
8En el entrenamiento deportivo muchas veces se piensa que más es mejor, por esto se aplican 
programas de entrenamiento en los cuales no se tiene en cuenta al deportista como un todo, sino que 
se divide el entrenamiento de fuerza, resistencia y potencia, como si cada uno estuviera separado y 
no causará una fatiga general en el deportista, es importante tener en cuenta la recuperación y las 
similitudes de esfuerzo y uso de sistemas energéticos, que generan distintos métodos de 
entrenamiento, para evitar un sobre entrenamiento no deseado y optimizar los resultados, este es el 
principal objetivo del entrenamiento concurrente el cual está enfocado a optimizar los resultados 
teniendo en cuenta los efectos adversos que generan el entrenamiento de varias capacidades.
El trabajo busca la obtención de principios generales para la implementación de programas de 
entrenamiento concurrente, los cuales se puedan aplicar con distintas variaciones tanto para casos 
generales de entrenamiento concurrente, como para deportistas en un contexto específico. 
Muchos deportes requieren varias capacidades motrices desarrolladas en simultáneo como la fuerza, 
resistencia, potencia, por ejemplo: en un partido de tenis un punto  dura menos de 20 segundos, el 
deportista debe tener un desplazamiento veloz, a su vez una potencia de tiro muy elevada, y ser 
capaz de recuperarse para repetir estas acciones una y otra vez, es necesario evaluar las capacidades 
necesarias para cada deporte y cuáles son las más importantes, en muchos casos es necesario 
entrenar tanto la fuerza, como la resistencia y la potencia lo cual se conoce como entrenamiento 
concurrente.
Es importante entender que cada capacidad física se desarrolla mejor de forma aislada ya que el 
cuerpo humano tiene más facilidad de generar adaptaciones para una sola función, por el contrario 
cuando el individuo trata de generar adaptaciones en capacidades físicas opuestas como la 
9resistencia y la fuerza, no se logra el mismo efecto individual de entrenar una sola capacidad, pero 
si se mejoran las dos tal vez en menor cantidad cada una pero en conjunto ambas, algo que funciona 
para la mayoría de deportes en donde es necesario ser bueno en varias cosas no solo en una. 
En el deporte moderno cada segundo, kilo, remate o punto; cuenta, ya sea para ganar un 
campeonato o para no descender a una categoría inferior, es importante tener en cuenta tanto las 
capacidades técnicas, como las capacidades físicas, el entrenamiento concurrente nos entrega la 
posibilidad de mejorar al máximo posible las capacidades físicas requeridas en distintos deportes, 
en los cuales no se puede dejar de lado ninguna, ya que se requiere tener un amplio rango de 
capacidades a la disposición, para momentos específicos, los cuales pueden requerir de muchas 
habilidades, las cuales deben ser entrenadas constantemente por el deportista, de tal forma que 
mejore tanto en la forma física como en el nivel competitivo y se puedan cumplir los objetivos tanto 
individuales como colectivos.(en los deportes que así lo requiera)
El concepto de entrenamiento mixto o de entrenar “fuerza y resistencia” es claro en el mundo 
deportivo, pero muchas veces se llevan a cabo programas de entrenamiento sin tener en cuenta los 
diferentes factores que pueden influir en la mejora de capacidades físicas, implementando 
programas en los que es muy fácil generar un sobre entrenamiento en los deportistas o un 
estancamiento, por causa de altas cargas o poca recuperación, olvidando que el proceso de mejora 
en deportes que requieren capacidades concurrentes no se logra con más volumen de entrenamiento 
total, sino con una cuidadosa y detallada inspección del proceso de entrenamiento, visto de forma 
holística sin ignorar que cada parte del proceso de entrenamiento puede afectar a las demás, con una 
metodología guiada específicamente hacia los requerimientos del deporte, el cual debe ser de suma 
importancia en el proceso de entrenamiento. 
Para lograr un nivel de desempeño deportivo más alto, no es suficiente esforzarse más, se deben 
tener en cuenta los hallazgos investigativos, estos ayudarán a construir un desempeño progresivo en 
deportistas que quieran alcanzar nuevos logros, la labor de esta monografía es traer conocimiento 
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recopilado para tener un amplio nivel de aplicación en deportistas y entrenadores, los cuales muchas 
veces necesitan un poco más de conocimiento aplicativo para lograr llegar a nuevos niveles de 
desempeño, en donde un entrenamiento eficiente y efectivo, permite ahorrar tiempo, dinero y 
distintas frustraciones que se pueden llegar a poseer por la falta de mejora continua en el proceso de 
entrenamiento, es importante recalcar que el entrenamiento concurrente tiene limitaciones pero ha 
demostrado ser muy efectivo en las áreas las cuales sufren de gran necesidad por el mismo, ya que 
los métodos tradicionales son muy limitados en estas mismas.
La presente investigación busca no solo recopilar información para la academia, en forma de trabajo 
de grado, sino ayudar en la búsqueda de la mejora individual y colectiva, tanto en deportistas que 
busquen mejorar sus logros, como en entrenadores que necesiten información práctica para 
implementar en sus programas de entrenamiento, lo cual muchas veces es difícil ya que el concepto 
de entrenamiento concurrente es difícil de encontrar y muchas veces está camuflado en libros e 
investigaciones, como un concepto de mejora de varias capacidades sin hablar de él como un grupo 
por aparte el cual brinda muchas posibilidades a la hora de buscar y generar nuevos resultados los 
cuales no son comunes, como una persona que mejora tanto su repetición máxima de peso muerto y 
disminuye su la velocidad de su milla a menos de 5 min como es el caso de Alex Viada, autor del 
libro Atleta híbrido.
¿Cuáles son los factores determinantes a la hora de aplicar un entrenamiento concurrente en un 
contexto deportivo?
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3​ Objetivos:
​3.1​ General: 
● Identificar el nivel de aplicación del entrenamiento concurrente en las diferentes modalidades 
deportivas.
​3.2​ Específicos: 
● Determinar los orígenes conceptuales del entrenamiento concurrente, desde una perspectiva 
epistemológica.
● Analizar el contexto del entrenamiento concurrente, teniendo en cuenta sus requisitos, 
principios y metodología, acorde a la modalidad deportiva
● Clasificar las metodologías del entrenamiento concurrente aplicado a los deportes.
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4​ Metodología
​4.1​ Tipo de estudio y descripción
En esta monografía sin ser una revisión sistemática, se tomó rasgos de la misma, dándole así un 
diseño organizado y mejorando su calidad; se llevó a cabo una revisión de estudios sobre el 
entrenamiento concurrente, el efecto de interferencia y qué factores se pueden generar en el 
entrenamiento deportivo, se buscaron artículos desde 1974, hasta la actualidad.
​4.2​ Categorización de artículos
Se incluyeron bases de datos como: Journal of strength and conditioning research, Human kinetics 
journal, Journal of sports and science medicine, Hindaw, Pmc, pubmed, En donde a través del 
motor de búsqueda, se ingresaron las palabras clave: Concurrent training, endurance, resistance, 
sports and conditioning. se dieron como resultado: 11962 artículos relacionados, en donde la 
mayoría de artículos fue de bajo nivel en la clasificación.   
Tabla 1 Evaluación de los artículos
Evaluación de calidad de los artículos
1. Clasificación Revista scimago, revista 
indexada cuartil 1, cuartil 2.
4 puntos 
2. Clasificación revista scimago cuartil 3, 
cuartil 4.
3 puntos
3. Revistas indexadas 2 puntos 
4. Revista de divulgación sin indexación. 1 punto
​4.3​ Fuente de búsqueda 
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Las palabras de búsqueda principales fueron Concurrent training, AND resistance refiriéndose a el 
entrenamiento de fuerza (resistance training) AND endurance el cual se refiere a el entrenamiento 
de resistencia (endurance training).
​4.4​ Depuración de la búsqueda
Figura  1 Depuración de variables
Se seleccionó el número de artículos de acuerdo a el tiempo de publicación, el cual era desde 2015, 
luego de esto se seleccionaron los artículos que dejaban ver el texto completo, y esto redujo en gran 
manera la cantidad de Investigaciones seleccionadas,  por último se comenzó a revisar que 
investigaciones eran realmente funcionales para esta monografía en donde se usó la base de datos 
de scimago, donde se clasificaron las revistas según los cuartiles que daba esta página, dejando por 
último la base de investigaciones primarias para el análisis de datos, todo con el fin de encontrar las 
mejores recomendaciones para los programas de fuerza y resistencia, se incluyeron los artículos y 
los journals que más afinidad tienen con el trabajo y mejor clasificación tienen en la base de datos, 
comenzando por journals que tenían clasificación de primer cuartil (A), hasta los que tenían 
clasificación más baja.
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4.5​ Operativización de variables 
Tabla 2 Variables
Objetivo específico Variable Índice Instrumento
Determina los orígenes 
conceptuales del 
entrenamiento 
concurrente, desde una 
perspectiva 
epistemológica.
Orígenes Historia 
(Epistemología)
Matriz Bibliográfica
Analizar el contexto 
del entrenamiento 
concurrente, teniendo 
en cuenta sus 
requisitos, principios y 
metodología, acorde a 
la modalidad deportiva
Métodos 
entrenamiento 
concurrente
Uso de las 
metodologías 
entrenamiento 
concurrente
Matriz Bibliográfica
Identificar la 
aplicación del 
entrenamiento 
concurrente, en las 
diferentes 
clasificaciones de 
deportes y su 
experiencia favorable 
en estos contextos
Entrenamiento 
concurrente 
Clasificaciones 
deportivas
Matriz Bibliográfica
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5​ Revisión de Bibliografía y otras fuentes
El entrenamiento deportivo lo entendemos como un proceso activo enfocado a conseguir una 
mejora del rendimiento deportivo, el cual debe ser sistemático con objetivos, métodos, contenidos, 
estructura y organización del entrenamiento. (Weineck,2005) se hace un paralelo entre un logro 
militar y el entrenamiento, donde en ambos casos el objetivo es complejo y se requiere esfuerzo 
personal y una preparación táctica para desarrollar la disputa. (García, M et al.,1996)
El entrenamiento concurrente es muy popular en el mundo deportivo, pero cuando se compara con 
modelos especializados tanto en fuerza, como en resistencia, tiene resultados menores que los 
grupos especializados a esto se le conoce como el fenómeno de la interferencia, (Wilson et al.,2012) 
por la cual se determina que las capacidades  no se puede desarrollar de forma óptima y máxima, ya 
que se observa la disminución de fuerza comparado con grupos que entrenan únicamente esta 
capacidad (Dolezal, B., & Potteiger, J., 1998) lo mismo sucede en el entrenamiento de  hipertrofia, 
aunque  en algunos casos sí se puede obtener el mismo resultado de fuerza, pero con una gran 
diferencia en la hipertrofia generada(Hickson, R., 1980) y potencia la cual es la capacidad que más 
obstáculos tiene para ser desarrollada en un entrenamiento concurrente.  (Leveritt, M.,& Abernethy, 
J., 1999). 
En este punto está la discusión actual sobre el entrenamiento concurrente, en donde se busca 
optimizar el proceso de entrenamiento analizando  cuales son los factores que pueden generar un 
mayor detrimento para los resultados, como puede serlo la recuperación general y específica en el 
proceso de entrenamiento(Robineau., et al., 2016) o el volumen y la frecuencia mal aplicados en un 
proceso en el cual no se tiene en cuenta que ambos factores pueden generar diferentes factores a 
nivel local y general en el deportista, sino que se busca solo cumplir con cada carga específica. 
(Candore., & Izquierdo., 2013)
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Otros efectos que se pueden generar por no tener en cuenta lo que conlleva entrenar 
simultáneamente varias capacidades son: Respuestas fisiológicas conflictivas producidas por 
mezclar varias habilidades atléticas, fatiga excesiva por exponer a los deportistas a periodos 
prolongados de varias metodologías de entrenamiento, adaptaciones insuficientes por introducir 
estímulos muy bajos para optimizar otras capacidades, (Vladimir, B., & Issurin, 2010) y 
disminución en la capacidad anabólica inducida por el entrenamiento. (Coffey., & Hawley, 2017)
Es importante entender que el entrenamiento concurrente no es algo nuevo sino que se ha aplicado 
durante la historia de diferentes formas, pero en los últimos años se le ha dado más valor al evaluar 
la metodología clásica y compararla con los nuevos hallazgos de la ciencia, y los campos de 
entrenamiento, observando que las necesidades de rendimiento deportivas aumentan cada día y que 
es necesario un nuevo planteamiento de la periodización en deportes donde es requerida una mejora 
de varias capacidades motrices en simultáneo. (Vladimir, B., & Issurin,. 2010) 
También es importante no dejar de lado los principios de entrenamiento, por ejemplo uno tan 
central como el de especificidad el cual busca promover adaptaciones deseadas,  de acuerdo a los 
estímulos específicos que se le imponen al deportista, a su vez este se compone esta mediado por 
varios factores como el volumen, la intensidad, la densidad, la frecuencia entre otros, (Henrik,P., 
Pontus, L., & Niklas, P., 2018), estos principios no contradicen los nuevos hallazgos sino la forma 
en que el entrenamiento ha sido visto y aplicado, donde nuevas alternativas emergentes son de gran 
utilidad para el dinámico mundo del deporte.
5.2​ El entrenamiento sistémico.
Se plantea a la preparación física y el entrenamiento deportivo como proceso de fortalecimiento de 
sistemas corporales, para posibilitar una elevación  del desarrollo de capacidades funcionales como 
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la fuerza, resistencia, velocidad, agilidad y flexibilidad (Osolin., 1949) por su parte se puede definir 
el entrenamiento deportivo como la sumatoria de cualidades motrices imprescindibles para el 
rendimiento y cómo estas están relacionadas directamente con la actividad que se está 
practicando.(Grosser., et all.,1991)
Hay que tener cuidado con dejar de lado algunos objetivos como la prevención de lesiones, e 
incrementar el conocimiento teórico del atleta (García, M et al.,1996)
 ya que, aunque estas no estén directamente relacionadas con el rendimiento si tendrán una 
repercusión valiosa en el mismo.
Para llevar a cabo un proceso de entrenamiento es necesario que este sea sistémico, ya que se deben 
tener en cuenta muchas variables que intervienen en el rendimiento deportivo, y todas estas deben 
estar guiadas hacia las tareas más exigentes que presenta la competencia.(Citado en García de 
P,1996), el entrenamiento no se debe considerar como solo un sistema, ya que está compuesto de 
muchas relaciones en las que cada parte es un sistema por sí solo, como la relación del entrenador y 
el entrenado, los contenidos de preparación, las cargas de entrenamiento, la metodología, 
necesidades materiales, planificación del entrenamiento entre otras, (Armando,F 2001) es 
importante no ver el entrenamiento en partes sino como una sinergia de las mismas, ya que muchas 
veces algunas pueden interferir en el todo al desarrollarse sin tener en cuenta las demás partes.
5.3​ La carga de entrenamiento
La entrenabilidad refleja que tanto se ha adaptado a las cargas de entrenamiento el deportista, lo 
cual a su vez nos muestra que es por medio de las cargas el deportista logra acercarse a sus 
objetivos, Verjoshanski, (2002) afirma que la carga es: “El trabajo muscular que implica en sí 
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mismo el potencial de entrenamiento derivado del estado del deportista, que produce un efecto de 
entrenamiento que lleva a un proceso de adaptación”
La normativa de la carga o carga propuesta (R, Burgueño., et al., 2012) es la relación de la misma 
con los objetivos, contenidos (Ejercicios), métodos y medios para el entrenamiento ya que estos nos 
ayudan a dar un seguimiento y control a la cantidad y calidad de la carga a escala general o por cada 
sesión, (Weineck,2005) teniendo un mayor control sobre el efecto deseado que debe ser producido 
por el entrenamiento.
La cantidad y calidad de la carga se miden directamente por los componentes de esta, a lo cual se le 
llama carga real, que indica que tanto esta va a exigir el organismo,(R,Burgueño., et al., 2012) y se 
divide en dos: los cuantitativos como (la intensidad, la densidad, la duración) y los cualitativos 
como (el volumen y la frecuencia) los cuales son de vital importancia a la hora de buscar un 
resultado en la implementación de programas deportivos. (Armando, F 2001) 
Para obtener la mejor carga de trabajo posible se tiene que tener en cuenta: El contenido de la carga, 
el volumen de la carga, la organización de la carga, (Verjoshanski.,2002) y se debe evaluar según la 
magnitud de la misma, la cual revela las modificaciones generadas al organismo durante los 
distintos ciclos de entrenamiento. (Tschiene.,1987)
Los ejercicios o contenidos son los encargados de dar la especificidad de la carga, ya que estos son 
los que logran imitar o no, los movimientos y habilidades que se está buscando mejorar, (Citado en 
García de P,1996). Los cuales a su vez son los que conectan las cargas con el objetivo de la sesión, 
buscando un desarrollo específico. (Armando, F 2001) y pueden se puede modificar la naturaleza de 
la carga según el grado de especialización que esta tenga, imitando al máximo los ejercicios de 
competición para generar un grado de especialización mayor o tomando ejercicios diferentes para 
fortalecer y nivelar el tejido musculoesquelético en distintas fases de la temporada. (García, M et 
al.,1996)
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Los medios muchas veces pueden ser vistos como algo simple pero realmente son importantes en la 
ejecución de las sesiones de entrenamiento ya que sin estos no se logra ejecutar ningún contenido, y 
a su vez sin estos no se podrá llegar a la carga deseada, los medios se pueden clasificar en 3 tipos 
según Weineck, los cuales son los organizativos como las instalaciones, material como las halteras, 
discos entre otros y los informativos como algunas frases, gestos y diferentes métodos para 
comunicar entre el entrenado y el entrenador.(Weineck, 2005)
Último pero no menos importantes son los métodos los cuales son procedimientos sistemáticos, que 
ayudan a lograr los objetivos anteriormente planteados, por medio de un sistema que influye sobre 
todos los componentes mencionados.(Weineck, 2005), también los métodos se pueden ver como 
una forma de comunicación entre el entrenador y el deportista, en donde se logra una asimilación de 
conocimientos, capacidades y hábitos, y se desarrollan las cualidades indispensables de las cuales se 
hablará más adelante (Platonov,2001)
5.4​ Los componentes de la carga 
 
La intensidad (grado de fuerza del estímulo),La densidad (relación temporal entre las fases de 
trabajo y de recuperación).La duración (duración de la acción aislada o de una serie de acciones).El 
volumen (duración y número de estímulos por sesión de entrenamiento).La frecuencia de las 
sesiones de entrenamiento (número de unidades de entrenamiento por día, por semana, 
etc.).”(Citado por: Armando,F 2001) también se habla de otros dos tipos de carga: la carga interna 
que se refiere a los efectos producidos dentro del organismo y carga externa que habla de la 
influencia del mundo exterior que produce la carga interna.(Mora, J.,1995)
Es importante tener en cuenta estos factores ya que son de vital importancia para el entrenamiento 
como un proceso sistemático, y nos ayudarán a tener una mejor retroalimentación a nuestro proceso, 
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pudiendo modificar cada uno de los factores para ver cuáles son los que más influyen en ciertos 
objetivos.
Como ya se mencionó antes el factor fundamental que determina la efectividad de la sesión es la 
magnitud de la carga, lo cual significa que al final la carga importa si esta hace el efecto buscado y 
requerido para la labor del deportista, lo importante no es la cantidad sino la eficacia de la misma, si 
se lleva a cabo un programa perfecto pero el deportista no se recupera o no pone el esfuerzo 
correcto en su recuperación no se podrá tener el efecto correcto en su proceso. (Platonov, 2001)
En algunos deportes existen diferentes componentes, que vuelven el proceso más complejo, en 
donde no se tiene un solo objetivo, sino la suma de estos es la que nos lleva al logro deportivo es 
por esto que es importante entender las diferentes cualidades motrices o capacidades físicas, y como 
cada una de estas puede generar tanto resultados positivos como negativos si se aplica de forma 
correcta o no se tiene en cuenta su magnitud en los resultados generales.
​5.5​ Capacidades físicas 
Este término es difícil de definir ya que los diferentes autores nombran este concepto de diferentes 
formas, algunos lo llaman como cualidades físicas (Matveev, 1985; Lizaur, Martín & Padial, 1991; 
Pradet, 1999;), Cualidades físicas básicas (Álvarez del Villar, 1992; Faigenbaum, 2007) o 
cualidades motrices (Platonov, 1999; Bompa, 2000), los cuales son referenciados por Barea, D. 
(2009)
Se puede referir al concepto desde varios ángulos desde condiciones que permiten la formación de 
capacidades motoras (Manno.,1988), Requisitos generales para el rendimiento (Grosser.,1991), 
factores que determinan la condición física de un individuo (Álvarez del Villar.,1992), pero por 
motivos prácticos en esta investigación se elige la orientación de esta definición hacia los 
parámetros fisiológicos, los cuales son parámetros fisiológicos y psicológicos que permiten la 
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aplicación del potencial motriz, ya que la aparición de fuerza, resistencia, potencia y flexibilidad, 
requiere un cambio a nivel fisiológico para realizar las diferentes tareas.(Pradet.,1999) 
Se plantea que la fuerza, resistencia, potencia y agilidad, deben estar enfocadas principalmente a la 
mejora según la  modalidad deportiva,(Vasconcelo,R.,2000) es importante resaltar que las 
capacidades motrices no se manifiestan de la misma forma en todos los deportes y por esto primero 
que nada se deben enfocar las capacidades a cada modalidad deportiva, después de esto será mucho 
más sencillo evaluarlas y mejorarlas para cada disciplina, en donde se tiene muchos factores que 
determinan el rendimiento deseado. (Alvarez,del V.,1992)
En esta monografía se enfatizara en la fuerza, resistencia y potencia, ya que pueden ser las 
capacidades que más problemas presentan al intentar desarrollarse en simultáneo, la fuerza por su 
parte puede ser vista como una base para el entrenamiento de la mayoría de disciplinas 
deportivas,(W.u boeckhbehrens, 2005) la resistencia puede entenderse como una manifestación de 
la contracción muscular, la cual es condicionada por la velocidad, y fuerza de contracción y la 
capacidad de mantener las mismas por tiempos prolongados.(M,García, 2007) 
Es importante profundizar un poco más en cada una de estas capacidades ya que a la hora de 
entrenar se debe entender el efecto que se genera en el cuerpo y cómo este influye en el resto de 
componentes del entrenamiento, ya que al suponer que todo funciona de forma separada se puede 
llegar a generar un sobre entrenamiento.
Lo primero es entender en qué consisten los objetivos al querer entrenar cada una de estas 
capacidades.
La resistencia se puede definir de muchas maneras, pero siempre se llega a la misma conclusión y 
es que esta ayuda a resistir la fatiga,  la resistencia es la capacidad del deportista para soportar la 
fatiga psicofísica,(Weineck,2005), es la capacidad que se opone a la fatiga, (Hegedus,2001), 
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capacidad para luchar contra la fatiga(Ozolin,1970), capacidad de resistir agotamiento físico y 
psíquico (Collazo,2002) es importante no simplificar la resistencia, ya que esta tiene un espectro 
amplio de factores los cuales pueden interferir en su mejora, pero por razones prácticas de esta 
monografía es necesaria la simplificación para obtener una definición general.
A su vez la resistencia se puede clasificar de muchas formas según el punto de vista, pero dos 
formas de clasificación muy completas y pertinentes para esta monografía tomados de (M, García, 
2007):
Una forma de clasificarla es desde la musculatura implicada, pudiendo ser general o global, 
dependiendo el tipo de trabajo que se esté realizando esta es muy útil para organizar el 
entrenamiento con la fuerza lo cual se ampliará más en las partes de interferencia y entrenamiento 
concurrente. Otra forma de clasificación bastante acertada es según las formas de trabajo motor 
implicadas como la resistencia de fuerza, resistencia de fuerza rápida y resistencia a la velocidad, ya 
que gracias a la clasificación se podrá desarrollar un poco más cada clasificación en el 
entrenamiento que al solo entrenar la resistencia como una habilidad global. 
También es importante hablar de algunos limitadores a la hora de mejorar la resistencia, ya que 
estos permitirán que el desarrollo de esta capacidad sea más eficiente, estos limitadores son, de 
economía funcional, el cual se refiere a una disminución en el corte energético a la hora de realizar 
una actividad de esfuerzo prolongado, en donde lo más importante es gastar la menor cantidad de 
sustratos energéticos mientras se desarrolla el gesto deportivo, también hay limitadores musculares, 
los cuales se refieren a la capacidad que tiene el músculo, su especialización según lo entrenado y 
las características de las fibras lo cual puede ser también un factor hereditario y por último el factor 
cardiovascular el cual se refiere a la adaptación que tiene el sistema circulatorio en respuesta a la 
resistencia, lo cual puede inferir directa o indirectamente no solo en la resistencia sino también en la 
recuperación del deportista después del entrenamiento. 
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El papel de la fuerza es muy importante, en los últimos años se ha rescatado en el deporte 
contemporáneo, ya que ayuda amplificar el rendimiento tanto a corto plazo, como a generar una 
base para la vida deportiva del entrenado, (Starton et al., 2004) siendo la fuerza máxima la base para 
el desarrollo de la resistencia de fuerza, mientras que para la fuerza rápida son las características 
específicas de la fuerza explosiva y fuerza reactiva, (R,Taschenbuch. 2000)  pero esto no solo es 
necesario en el deporte también se necesita para cada actividad cotidiana, lo cual la vuelve una 
capacidad básica para la vida, en donde el mejoramiento de esta no es solo un privilegio sino una 
necesidad. (Morales & Guzmán.,2003)  
El entrenamiento de la fuerza es muy importante para el desarrollo deportivo ya que la mejora de 
las diferentes manifestaciones de la fuerza, ayuda a mejorar el rendimiento en diferentes escenarios 
deportivos en los que cada manifestación puede aportar al desempeño del deportista,(Wong, 
Chamari & Wisløff, 2010) la manifestación de la fuerza es necesaria en diferentes factores para la 
mejora tanto del rendimiento deportivo, así mismo como para la vida cotidiana, por esto W boeckh, 
(2005) clasifica los objetivos de la fuerza como: Preventivos, Rehabilitación, Aumento del 
rendimiento, Configuración física y Efectos psíquicos.
La fuerza es un producto en la asociación muscular iniciada y orquestada por procesos eléctricos en 
el sistema nervioso, (Verkhoshansky,2001) la fuerza es compleja y para entenderla se debe ver 
como un todo, ya que no hay modalidades en las que la fuerza aparezca como un fenómeno aislado, 
sino que siempre aparece de forma combinada con los factores de rendimiento, en acciones 
deportivas concurrentes. (Weineck,2005)
 La fuerza es un fenómeno relativo que depende de muchos factores para su desarrollo los cuales 
pueden ser el ángulo articular, la orientación de la articulación, la velocidad del movimiento, el 
grupo muscular y el tipo de movimiento. (Verkhoshansky,2001) esta se puede definir de muchas 
maneras dependiendo el objetivo que se tenga al trabajarla, también es importante entender que la 
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estructura muscular es una consecuencia de la función muscular, y la función muscular es la que se 
encarga de la generación de la fuerza, por esto el entrenamiento debe ir guiado principalmente a la 
función y con esta la consecuencia de la hipertrofia es generada.
La fuerza se puede dividir en tres grandes grupos en relación con su funcionalidad, estos son la 
fuerza máxima, la fuerza rápida y la resistencia de fuerza, estos nos ayudan a encaminar el 
desarrollo y facilitan el entrenamiento necesario para el mejoramiento de la capacidad del 
rendimiento, de forma que el entrenamiento puede tener un enfoque más funcional según lo que el 
deportista requiera.es importante tener en cuenta que todas las variables se afectan entre sí, sin estar 
ninguna aislada 100% de las demás, pero al diferenciar estas capacidades se puede llevar un 
desarrollo más específico de lo que se busca mejorar, al seleccionar métodos más eficaces para el 
desarrollo de la fuerza deseado.
La fuerza también tiene muchas subcategorías como se muestra en la figura.
Figura  2 Tabla de fuerza
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Tomado de Weineck, (2005) 
No nos podemos olvidar de la fuerza rápida ya que está es utilizada en gran variedad de deportes, la 
cual es definida como la capacidad de vencer una resistencia a una gran velocidad, (Forteza, 1997) 
este fenómeno también se entiende como explosividad el cual se observa de forma consecuente en 
la mayoría de los deportes en donde se debe realizar una fuerza en el menor tiempo posible.( 
Morales & Guzmán, 2003) desde el aspecto funcional y la simplicidad del entrenamiento 
concurrente,  la potencia puede verse simplemente como un tipo de fuerza, (Hardee & Lawrence, 
2012) así no confundiendo los diferentes factores que pueden influir en el mejoramiento del 
deportista, sino teniendo en cuenta que al mejorar unos, otros mejorarán automáticamente.
​
​5.6​ Entrenamiento concurrente perspectiva epistemológica
En la práctica deportiva es común integrar los diferentes direcciones a través de distintos procesos, 
con el objetivo de mejorar las diferentes capacidades y alcanzar un efecto de acumulación por los 
distintos métodos usados en el entrenamiento deportivo (González, B., & Gorostiaga, A., E.G, 
1997) esto atrajo mucho la atención, en especial después de la realización de uno de los trabajos 
pioneros, el cual hace referencia al sistema de los nadadores de la universidad de Indiana, basado en 
ejercicios conjugados (Counsilman J.E , 1974), luego de la publicación de este, se comenzó a dar 
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alta importancia y reconocimiento a este formato de entrenamiento ya que era aplicable y necesario 
para la mayoría de deportes. 
Luego de esta participación se implementó un segundo estudio el cual genero un alto interés en la 
comunidad deportiva en los últimos 35 años, este estudio dirigido por Hickson en 1980, el cual 
habla de cómo un entrenamiento que integra la fuerza y resistencia tiene efectos positivos en las 
diferentes adaptaciones aeróbicas y en el rendimiento de la resistencia, aunque también expone el 
por qué y cómo minimizar el fenómeno de la interferencia. 
A lo largo de la historia se han planteado diversas definiciones para el entrenamiento concurrente en 
las cuales han participado algunos de los máximos exponentes del entrenamiento físico, Como 
Platonov, Weineck, Verjoshansky y demás, el tema es de gran valor ya que afecta a la gran mayoría 
de deportes en donde no solo se necesita desarrollar una capacidad sino muchas para un objetivo 
común.
También se ve cómo se genera un esfuerzo por el aumento en el entrenamiento de fuerza gracias a 
distintos hallazgos en los que se plantea que este ayuda a la economía del músculo y la mejora del 
rendimiento, en especial hay una mejora significativa sobre el rendimiento deportivo. (IAAF@-
Letter, 2003) En la actualidad se plantean diferentes hipótesis sobre el entrenamiento concurrente y 
porque este genera interferencia o disminución en la mejora de una capacidad física.
La primera es la hipótesis crónica la cual se basa que el músculo esquelético no puede adaptarse de 
forma metabólica ni morfológica, a los diferentes estímulos inducidos en el momento que se entrena 
la fuerza y la resistencia,  por otra parte la hipótesis aguda hace referencia a la fatiga que se genera 
por el entrenamiento de resistencia influye en el desarrollo del entrenamiento de la fuerza, y genera 
una disminución de la adaptación a este.(C,Florez., s.f)
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La búsqueda investigativa en el entrenamiento concurrente sigue avanzando cada año, ya que cada 
vez se tiene más interés y se genera más inversión en el área de competencia deportiva en donde 
cualquier esfuerzo de más y pequeñas mejoras pueden ayudar a que se gane una competición o se 
represente mejor un país. 
​5.7​ ¿Qué es la Interferencia? 
El entrenamiento deportivo es un sistema en donde intervienen muchos factores, el proceso se une 
en búsqueda de la mejor participación deportiva posible, en donde se intenta el mejor desempeño 
posible, los deportes tienen muchos factores, los cuales pueden generar problemas a la hora del 
desarrollo de capacidades motoras necesarias para la participación deportiva, ya que no buscan 
evaluar una capacidad concreta (vo2max o la capacidad de reclutamiento neuromuscular), sino 
distintos tipos de resultados (goles, tiempos, puntos, pesos, etc.) los cuales requieren el desarrollo 
conjunto de varias capacidades, muchas veces estas capacidades generan problemas en el desarrollo 
de otras igual de importantes para el deporte. (Wilson et al.,2012)
A esto se le conoce como el fenómeno de la interferencia el cual determina que no se puede 
desarrollar las capacidades de forma óptima y máxima, si se están entrenando otras capacidades con 
adaptaciones contrarias en el mismo programa de entrenamiento, ya que cuando se entrena una 
capacidad de forma aislada como la fuerza se generan mejores adaptaciones, por otra parte cuando 
se entrena esta capacidad en conjunto con otra, como por ejemplo la fuerza y la resistencia aeróbica, 
se observan resultados en disminución de fuerza (Dolezal, B., & Potteiger, J., 1998) en 
hipertrofia,(Hickson, R., 1980) y potencia (Leveritt, M., &, Abernethy, J., 1999). 
En el entrenamiento una de las principales limitantes para el desarrollo de las capacidades 
específicas, es la adaptación muscular la cual genera una plasticidad que reacciona específicamente 
con algunas señales como la duración, modalidad y tipo de ejercicios; En los deportes de 
resistencia, se demuestra un aumento en la densidad de mitocondrias, y un aumento en la hipertrofia 
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de fibras tipo I, pero se mantiene o disminuye la hipertrofia de fibras  tipo II, mientras que en 
deportistas de fuerza, se generan adaptaciones opuestas como la hipertrofia en fibras de tipo II, 
teniendo una gran disminución en la densidad mitocondrial, en algunos casos menor incluso que la 
población no deportiva.  (Wilson et al.,2012)
Clasificación deportiva según la metodología de entrenamiento de la escuela cubana:
Modalidades deportivas que exigen esfuerzos explosivos potentes eventos de fuerza rápida.
Modalidades deportivas que exigen una precisa dosificación de los esfuerzos y una exactitud 
espacial de los movimientos, eventos de coordinación y arte competitivo.
Modalidades deportivas caracterizadas por las condiciones variantes de la competición y que exigen 
una resistencia específica, eventos de combate y juegos de pelota
Modalidades deportivas con una estructura cíclica de movimientos que exigen el desarrollo de 
eventos de resistencia. (René, J, & Antonio, E., sf)
​5.8​ Métodos y sistemas más usados en el entrenamiento concurrente
Para el desarrollo de las diferentes capacidades en simultáneo, es necesario usar distintas 
metodologías de trabajo teniendo en cuenta que el término entrenamiento concurrente hace 
referencia a cualquier tipo de entrenamiento que modifique tanto la fuerza como la resistencia, es 
por ello que no necesariamente existen metodologías específicas para el entrenamiento concurrente, 
sino que este toma distintas metodologías y las modifica para disminuir el fenómeno de la 
interferencia, es importante tener en cuenta el sistema de entrenamiento como un todo ya que el 
estrés generado por la fuerza va a tener repercusiones en la resistencia y lo mismo en sentido 
contrario.
Existen diferentes modelos de planificación deportiva, los cuales manejan diferentes tipos de cargas 
para el ejercicio, los más usados son: las cargas regulares en la periodización clásica, las cargas 
acentuadas en los macrociclos integrados y las cargas concentradas en el sistema ATR, (S, López., 
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2014) otro sistema reconocido en el mundo de la fuerza el cual se basa en el entrenamiento 
concurrente es el entrenamiento conjugado, el cual fue adaptado de la metodología de 
entrenamiento Ruso e implementado por Louis Simmons en el mundo del powerlifting, (A, 
Sánchez.,2012) 
​5.8.1​ La adaptación específica a nivel muscular.
Cuando se entrenan la fuerza y resistencia, en simultáneo hay diferentes respuestas de adaptación, 
por ejemplo en un estudio el entrenamiento concurrente mostraba un resultado de fuerza similar a el 
entrenamiento de fuerza aislado, pero las diferencias en hipertrofia eran significativamente menores 
a las del grupo de fuerza, el estudio media la fuerza máxima de flexión y extensión de rodilla en el 
leg press (repetición máxima), y evaluaba el consumo máximo de oxígeno en una máquina 
trotadora, se infiere que la disminución de hipertrofia puede estar ligada al uso de la misma 
musculatura, a la hora de entrenar resistencia y fuerza, ya que ambas eran altamente dependientes 
de el tren inferior.(De Souza, E., 2014)
También se llevó a cabo un entrenamiento aeróbico de cuerpo completo, con ejercicios de peso 
corporal, en donde se comparó un grupo que realizaba circuitos con el peso corporal(sentadillas, 
flexiones ,etc..), con un grupo que realizaba un programa tradicional con peso externo y ejercicios 
de resistencia de forma concurrente, se encontró una respuesta positiva en el grupo de circuitos con 
el peso corporal, ya que se vio una respuesta cardiorrespiratoria muy positiva, y a su vez una 
respuesta de fuerza similar al grupo tradicional, pero con menos tiempo asignado para realizar los 
entrenamientos de fuerza. (Myers et al, 2015).
En un  trabajo, se evaluaron los efectos de un programa de fuerza en el tren superior, después de 
haber ejecutado 30 min de resistencia aeróbica moderada, en donde hay interferencia en la 
hipertrofia en un grupo, mientras el otro tiene efectos positivos en ambos aspectos; ambos grupos 
realizaron los mismos protocolos, pero uno en días separados (día de fuerza y día de resistencia) y 
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el otro en concurrencia, también hay que tener en cuenta que el entrenamiento se llevó a cabo para 
generar resistencia en el tren inferior(bicicleta estática) y la ejecución de fuerza en el tren superior, 
los resultados son positivos ya que en ambos grupos hubo aumento de fuerza, con diferencias en la 
hipertrofia, en donde dependiendo las necesidades del deporte ya sea por categorías de peso, o por 
necesidad de aumento de masa se puede enfocar el entrenamiento a una de estas dos formas de 
organización de días de entrenamiento. (Shigeto, T., et al, 2017)
​5.8.2​ La resistencia de alta intensidad vs la resistencia moderada.
También se sugiere que el efecto de interferencia puede ocurrir por realizar entrenamientos con baja 
recuperación y alta intensidad, en donde se debe poner atención a los signos de fatiga del deportista, 
para minimizar la interferencia donde es de suma importancia controlar la densidad de forma que el 
deportista no se fatigue más de lo debido (Sabag,A et al, 2018),cuando se compara el entrenamiento 
tradicional de resistencia con el entrenamiento de intervalos como el HIIT o el SIT (entrenamiento 
de sprint por intervalos), se puede ver que estos tienen un impacto menor en el desarrollo de la 
fuerza, proveyendo a su vez la misma respuesta metabólica y adaptativa.(Methenitis,S., 2018) 
​5.8.3​ Resultados según los medios de entrenamiento.
El efecto de interferencia también se puede ver afectado por los medios del entrenamiento de 
resistencia, ya que se han encontrado diferentes resultados según los medios que se estén aplicando, 
por ejemplo, los entrenamientos de resistencia en agua, no tienen el mismo resultado que los 
entrenamientos sobre un remo, ya que varían los diferentes grupos musculares, los sistemas 
energéticos y las demás adaptaciones.
Por ejemplo se  realizaron ejercicios aeróbicos en agua y  fuerza tradicional, en donde se vieron 
mejoras en el salto alto, el vo2max y la economía neuromuscular, se obtuvo resultados muy 
positivos para los participantes, el único problema de esta metodología es la necesidad de la piscina 
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y todo lo que esta requiere, ya que las sesiones de fuerza se hacían antes o después de la parte de 
resistencia sumergida, lo cual requiere un gimnasio cerca del agua, lo más positivo de este estudio 
fue que ambos grupos (El de nado antes y nado después de la fuerza), obtuvieron muy buenos 
resultados al usar el agua como herramienta para la resistencia, aumentando tanto su Vo2max como 
su fuerza explosiva.(Pinto., et al 2015)
Otro descubrimiento muy interesante proviene de un estudio, el cual midió la interferencia de 
entrenamiento de resistencia corriendo vs la interferencia de resistencia en bicicleta(estática), en 
donde un grupo realizaba la carrera y el otro la bicicleta, inmediatamente ambos grupos ejecutaban 
la máxima cantidad de sentadillas medias con el 80% en 4 series con 2 minutos de descanso, los 
resultados mostraron que ambas tienen interferencia, pero que la bicicleta generaba más gasto en el 
metabolismo anaeróbico, lo cual es importante para deportistas que necesitan mejorar su capacidad 
aeróbica y fuerza, pero su deporte requiere más resistencia a la fuerza siendo un poco menos 
aeróbico, por ejemplo: El hockey, en donde al tener en cuenta que el medio puede influir en el gasto 
de recursos físicos, se puede enfocar el entrenamiento de la resistencia hacia un medio más 
específico que correr o montar bicicleta.(Panissa, V., et al, en el 2015)
Esto contrasta directamente el artículo de metaanálisis del entrenamiento concurrente realizado por 
Wilson, J. et al. 2012, en donde se encontró que el entrenamiento concurrente con bicicleta 
(estática) era más favorable que correr, por dos factores: el primero era que la bicicleta era similar 
biomecánicamente a los movimientos compuestos que se evaluaron, como por ejemplo la sentadilla; 
el segundo se refiere al daño musculoesquelético, ya que la carrera tenía un mayor movimiento 
excéntrico el cual puede generar más daño a nivel muscular, es importante no generalizar con estos 
hallazgos, ya que no se trata de elegir cual es mejor, sino cual se puede aplicar más a el deporte y el 
deportista que lo requiere.(Wilson, J. et al . 2012)
​5.8.4​ El orden puede alterar el resultado.
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En estudios recientes se han encontrado diversos resultados sobre el entrenamiento concurrente, 
algunos afirman que la interferencia se genera de acuerdo al orden en el que se desarrolla el 
entrenamiento, mientras que otros hablan de que sin importar el orden, los resultados encontrados 
son positivos, por ejemplo, se llevó a cabo un estudio para comparar los resultados de jugadores de 
fútbol, de los cuales un grupo realizará un entrenamiento de intervalos antes de realizar la fuerza, y 
el grupo realizaría la fuerza antes del entrenamiento interválico, los resultados fueron sorprendentes 
ya que ambos grupos obtuvieron resultados similares.(McGawley.,&  Anderson., 2013) 
En contraste con lo anterior se compararon los efectos del entrenamiento concurrente en diferente 
orden, un grupo hacía fuerza antes de la resistencia, el otro resistencia antes de la fuerza, el primero 
obtuvo mejores resultados que el grupo que entrenaba resistencia pre fuerza,(Bellg., et al.,1988) de 
la misma manera se encontró en otro estudio realizado por M Chtara., et al en 2005, que al entrenar 
resistencia antes de la fuerza, se obtenían mejores resultados en el test de 4km de carrera (M 
Chtara., et al.,2005) en 1980 un estudio realizado por Hickson, donde se compararon dos grupos, 
uno realizaba entrenamiento concurrente de fuerza y resistencia, otro grupo solo resistencia y un 
tercero solo fuerza, los resultados del grupo concurrente fueron la disminución de fuerza, 
manteniéndose así el vo2max a un nivel similar que el grupo de resistencia.(Hickson., 1980)
Davitt, PM., et all en 2014, se preguntaron cuál sería el mejor orden para llevar a cabo un 
entrenamiento concurrente, tomando dos grupos los cuales realizaron un entrenamiento aeróbico 
entre el 70-80% de reserva de ritmo cardiaco, y 5-6 ejercicios de fuerza por 8-12 repeticiones 
usando una carga del 90-100% del 10 rm, en donde un grupo realizó la fuerza antes y el otro la 
resistencia para iniciar su entrenamiento, al final de las 8 semanas se llevaron a cabo 2 días de test, 
y se contrastó con los test previos realizados antes de comenzar las 8 semanas; los resultados fueron 
un aumento en todos los test por ambos grupos, donde no hubo ninguna diferencia significativa con 
respecto al orden del entrenamiento, simplemente mejoras de ambos grupos.(Davitt, PM., et al., 
2014) 
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Otro hallazgo se encontró en el estudio realizado por Rosa, et al, 2015, en el cual se comparó 
también el orden de entrenamiento de resistencia y fuerza, donde se encontraron pocas diferencias 
gracias al orden, lo que más se resalta según los resultados es que si se quiere generar un estado 
anabólico después del entrenamiento se debe realizar la fuerza después que la resistencia ya que 
esto genera mejores resultados. (Rosa, et al, 2015)
Figura  3 Factores determinantes Entrenamiento concurrente
​5.9​ Aplicación del entrenamiento concurrente
Duración de recuperación entre la parte de fuerza y de resistencia, en el entrenamiento concurrente, 
fuerza antes que cardio, el efecto de interferencia es dependiente en la recuperación entre sesiones, 
lo óptimo es entrenar dos veces al día con al menos 6 horas de recuperación entre esfuerzos 
contradictorios para obtener los mejores resultados posibles en la mejora neuromuscular y aeróbica. 
(Robineau, Julien, et al.,2016)
Combinar el entrenamiento de resistencia en sprints repetidos con dos métodos diferentes para el 
entrenamiento de la fuerza, un grupo llevaba a cabo un programa de sentadilla donde enfocaba la 
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contracción concéntrica en la sentadilla, el estudio muestra que la combinación de dos veces por 
semana entrenar sprints repetitivos, con dos veces por semana de entrenamiento de fuerza es 
insuficiente para la mejora de ambas habilidades en el final de la temporada cuando se necesita un 
aumento de volumen para mejorar. (Campos, M, et al.,2015)
Comparación entre varias proporciones de entrenamiento concurrente, un grupo hizo 3 veces por 
semana de solo entrenamiento de fuerza, otro hizo por cada 3 entrenamientos de fuerza 1 de 
resistencia, el tercero hizo 1:1 y el último no hizo entrenamiento de fuerza, los resultados fueron: el 
primer grupo obtuvo mayores mejoras en la fuerza total, el segundo grupo aumentó mucho más sus 
niveles de cortisol, altos volúmenes de entrenamiento de resistencia disminuyen o incluso 
inhibieron los resultados de fuerza en el tren inferior, la frecuencia del entrenamiento de resistencia, 
si se está buscando una mejora significativa en la fuerza, debe ser muy baja. (J, Thomas, et 
all.,2016)
Respuesta de hormonas, y respuestas de fuerza y resistencia, 24 horas después de aplicar una sesión 
entrenamiento concurrente, por 24 semanas, con órdenes de resistencia-fuerza o fuerza-resistencia, 
aumento en las hormonas de crecimiento (GH) más en el segundo grupo FR, pero la fuerza y 
testosterona aumentaron de forma similar en ambos grupos, se puede aumentar el rendimiento 
usando ambos órdenes de entrenamiento. (Eklund, Daniela, et al.,2016)
Efectos de entrenamiento y desentrenamiento de entrenamiento concurrente, las cargas de trabajo 
bajas, moderadas o altas en un programa combinados con un entrenamiento de resistencia, generan 
una mejora en ambas capacidades físicas, pero si se desea mejorar más en cuanto a la explosividad 
es mejor entrenar con cargas altas la fuerza. (Sousa, et al., 2018)
​5.10​ Entrenamiento concurrente en los deportes.
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Los deportes se han clasificado de diferentes formas a lo largo de los años, una de las 
clasificaciones más conocidas es la forma en que Bouet organizó los deportes la cual es: deportes de 
combate, deportes de balón o pelota, deportes atléticos o gimnásticos, deportes en la naturaleza, y 
deportes mecánicos, a su vez Durand los ordenó en: deportes individuales, deportes de equipo, 
deportes de combate y deportes en la naturaleza, un poco diferente de estas clasificaciones la 
escuela soviética a manos de Matveev se organizó en: deportes acíclicos, deportes con predominio 
en la resistencia, deporte de equipo, deporte de combate o lucha, deportes complejos y pruebas 
múltiples, esta última será la clasificación usada para este capítulo en el desarrollo del 
entrenamiento concurrente en los diferentes deportes. (J, Robles et al., 2009)
Los deportistas de diferentes disciplinas tienen adaptaciones diversas, los atletas tienen 
adaptaciones en el corazón en donde aprovechan mejor cada pulsación, también tienen mejor 
proporción entre su capacidad anaeróbica y su capacidad aeróbica que los atletas de potencia, los 
atletas de potencia tienen músculos más fuertes pero no más rápidos que los de resistencia, por su 
parte los deportistas que compiten en equipo han desarrollado una resistencia aeróbica similar a la 
de los deportistas de resistencia y una fuerza similar a los deportistas de potencia, lo cual nos 
muestra que el entrenamiento concurrente no necesariamente disminuye en gran cantidad las 
adaptaciones, es importante recalcar que se puede lograr resultados positivos en cada modalidad si 
se tienen en cuenta las diferencias deportivas y las necesidades de cada deportista individual y 
colectivamente. (H, Degens, et al.,2019) 
​5.10.4​ Deportes cíclicos 
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Los deportes cíclicos son los que tienen predominio de intensidades submáximas que requieren un 
esfuerzo sostenido por períodos prolongados, son los deportes con predominio de la resistencia, los 
cuales pueden ser las modalidades de natación de 100 hasta 400 mts, hasta 800 mts en fondo en 
atletismo, así como los maratonistas y los triatletas, en estos deportes se practica para que  cada 
parte del gesto se haga lo más eficientemente posible, de esta forma se disminuye la necesidad de 
energía en cada parte del gesto, y se genera un mejor rendimiento en el desarrollo del recorrido 
general. (José Robles, et al, 2009)
Belfry, (2016) determinó que al realizarse una rutina con 16 hombres divididos en tres grupos, uno 
enfocado a 20 repeticiones en 30 segundos, el grupo= A (6 hombres), otro enfocado a realizar 80 
repeticiones en 2 minutos, el grupo=B (6 hombres) y un tercer grupo de no entrenados con pesas (4 
hombres) donde también se llevaron a cabo dos test de natación para todos los grupos: 50 mts de 
nado libre y 200 yardas de nado libre, todos los grupos realizaron el test la primera semana y al final 
de las 18 semanas de protocolo de fuerza; se obtuvieron  resultados positivos,  mostrando dos 
factores muy importantes para la mejora de la capacidad deportiva, el primero es que al mejorar la 
fuerza en ambos ejercicios, los nadadores también mejoraron sus tiempos, ya que tenían un menor 
uso de energía por cada repetición, se concluyó que al ya tener una base técnica lo suficientemente 
sólida, los nadadores adquieren fuerza que pueden aplicar de una forma mucho más eficiente a su 
nado, al mejorar la base técnica y el aumento necesario de fuerza o resistencia de acuerdo a las 
necesidades del gesto podemos mejorar el rendimiento general aplicando sesiones enfocadas a cada 
una de estos componentes y por último uniéndolos todos en el momento de competir. 
A su vez Nuno G, (2010) ejecutó un programa de fuerza fuera del agua, con un entrenamiento de 
nado convencional, en donde se realizaban ejercicios de fuerza y potencia, tales como press de 
banca 6Rm, salto alto en cajón, lanzamiento de balón medicinal y extensiones de pierna  6Rm, 
donde se dividió a los participantes en dos grupos, el grupo control (Seis hombres y 5 mujeres) y el 
grupo experimental( 8 hombres y 5 mujeres) donde se implementaron 6 sesiones semanales de 1 
hora y media por día, el protocolo de evaluación que se realizó fue de 25 y 50 mts uno la semana 
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antes de comenzar 8 semanas de nado y fuerza, uno al terminar esta sección y luego 6 semanas de 
desentrenamiento de fuerza con el test al final de estas, los resultados fueron que la capacidad de 
sprint en el agua mejoró al llevar a cabo el protocolo de entrenamiento de fuerza y nado en 
simultáneo, incluso después de un periodo de desentrenamiento de la fuerza; gracias a la mejora en 
la ejecución del gesto deportivo por la adquisición de fuerza en los músculos específicos, y un 
mejor balance muscular antagónico reforzando las estructuras músculo esqueléticas.
Botonis, et al (2016)  comparó dos protocolos de HIIT(entrenamiento de alta intensidad) en donde 
muestra que un protocolo prolongado de HIIT puede funcionar bien, para pruebas de larga duración 
sin un efecto positivo en las de corta duración, mientras que un HIIT de corta duración pero con 
muchos intervalos, mejora los dos espectros de pruebas realizadas, si se quiere mejorar tanto en 
larga como en corta duración o simplemente se quiere adquirir fitness sin perder las adaptaciones 
necesarias para el deporte.
Giorgio G, (2014) a su llevó a cabo un estudio con el objetivo de estudiar la transferencia de fuerza 
en terreno seco a superficies acuáticas, donde 20 hombres fueron divididos aleatoriamente en dos 
grupos de 10 participantes, un grupo realizó seis semanas de entrenamiento de fuerza con pesas 
seguido inmediatamente por el nado de velocidad mientras el otro solo nado, el entrenamiento del 
grupo de fuerza y nado consistió en 5 sesiones a la semana de dos horas con 6 repeticiones rápidas 
de press de banca, lat pull down y ejercicios de abdominales, a ambos grupos se les examinó su 
potencia máxima externa mecánica antes y después de comenzar las seis semanas, los resultados 
fueron un aumento de la potencia en las distancias cortas, lo cual fue favorable para un programa de 
natación con inclusión en un segmento de fuerza antes de realizar el nado. 
Andrea D, (2012)  demostró que es  importante cambiar el estímulo para que el deportista no se 
adapte a un solo método de organización del entrenamiento de resistencia, como nos muestra el 
estudio en el cual el grupo que mejores resultados tuvo comparado con dos grupos diferentes en el 
orden del entrenamiento, fue el que no tenía establecido un orden concreto sino que iba rotando 
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entre sesiones, una comenzando con fuerza y otras comenzando con resistencia logrando así un 
estímulo diferente a lo largo de varios entrenamientos, obteniendo resultados positivos y 
encontrando una muy buena alternativa a la organización del entrenamiento concurrente.
Para N,Berryman, &, L, Bosquet, (2018) es importante no imponer una metodología de resistencia 
como la mejor para todos los casos, ya que la especificidad en el entrenamiento es una realidad, se 
debe tener en cuenta el contexto en que el deportista se ha desarrollado, sus fortalezas y debilidades 
en los tipos de resistencia, así como en la fuerza, en donde lo importante es una mejora general del 
deportista, escogiendo de acuerdo a las necesidades, un protocolo específico para los resultados 
deseados, también para Skovgaard, C, et al.,(2014) es importante entender que a la hora de mejorar 
la resistencia, la fuerza será de gran ayuda ya que se mejorará el uso de energía de locomoción y 
ayudarán tanto a mediano como a largo plazo en mejorar de locomoción y de fuerza máxima en 
corredores que tengan poca experiencia en el entrenamiento de fuerza.
​5.10.5​ Deportes acíclicos: 
 
En este tipo de deportes predominan los movimientos que tienen una máxima intensidad como los 
saltos en atletismo, la halterofilia, los saltos en gimnasia, las carreras de velocidad, y todos aquellos 
deportes en los que es necesario tanto la velocidad como la potencia, el entrenamiento concurrente 
puede tener un gran impacto, siempre y cuando se aplique de una manera correcta sobre estos 
deportes. (José Robles, et al, 2009)
Wilson (2012) demostró por medio de un metaanálisis, el cual tomo 21 estudios en donde se medía 
1 repetición máxima y el vo2 máx, y de esta forma se trabajaba con porcentajes de los mismos, se 
encontró que la resistencia genera adaptaciones contrarias a la fuerza, ya puede que el programa de 
resistencia generé mayor fatiga en el deportista por los altos volúmenes requeridos para llevar a 
cabo protocolos de resistencia, es importante controlar estos volúmenes y buscar protocolos de 
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resistencia que generen más adaptaciones positivas con menos cantidad de trabajo, en especial para 
los deportes acíclicos los cuales requieren una alta cantidad de producción de fuerza, potencia y 
velocidad, es importante tener en cuenta que los protocolos de resistencia para estos deportes deben 
ser de alta intensidad, así mejorando el nivel de fitness sin disminuir las otras capacidades que son 
necesarias para estos deportes. 
También  Benitez,F, et al, (2019) midieron 4 grupos los cuales consistían en un grupo de 
entrenamiento de fuerza, otro de intervalos de sprint, otro de entrenamiento concurrente y por 
último uno de control, las conclusiones no son nada sorpresivas ya que los grupos de entrenamiento 
explosivo se adaptaron mejor a las pruebas de fuerza explosiva, como el grupo de fuerza a las 
pruebas de fuerza  y el de salto alto a las de salto, lo interesante es el resultado del entrenamiento 
concurrente el cual logró tener los mejores resultados en todas las pruebas, teniendo así el mejor 
promedio total de resultados, lo cual nos lleva a pensar en la necesidad de guiar el proceso de 
resistencia hacia la parte que más lo requiera el deporte, es necesario que el deportista sea bueno en 
varias capacidades, no debemos cometer el error de enfocarnos solo en una capacidad, sino 
implementar una metodología de entrenamiento concurrente para que mejoren en simultáneo, así no 
se obtenga una mejora tan amplia en comparación de un protocolo aislado de una sola capacidad, el 
deportista podrá tener un buen desempeño en todos las demandas de su deporte, no solo en un área 
específica.
Desde otro ángulo, vemos el trabajo de Berryman, et al, (2017) donde se evalúa la implementación 
de programas de fuerza en el mesociclo del trabajo de resistencia, en distintas modalidades del 
entrenamiento aeróbico, muestra mejoras en tres factores del entrenamiento de resistencia: el costo 
de locomoción, la fuerza máxima producida y la potencia máxima; Se ve un mayor beneficio al 
entrenar la fuerza en el rango para generar fuerza máxima, el cual está por encima del 55% y va 
hasta el 95-100%, en donde se recomienda la mayor cantidad del volumen de entrenamiento entre 
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75-80% (Simmons, L.,2016), otros porcentajes deben ser usados en situaciones específicas como el 
trabajo en la potencia y explosividad, o la búsqueda de Repeticiones máximas, lo cual no es 
recomendado frecuentemente en búsqueda de mejora optima de la fuerza, es importante poner la 
mayor cantidad de energía en el rango que se ha delimitado con los efectos más positivos para el 
entrenamiento de fuerza, ya que al entrenar por “cumplir con el entrenamiento” se puede generar 
una sobrecarga que no se está buscando, llevando así al deportista incluso a un sobre entrenamiento. 
Edmonton, (sf) comparó la velocidad en los levantamientos olímpicos en la ejecución de su 1rm y 
su 85%, cuando la persona género más fuerza tenía la misma velocidad en la ejecución de su 
repetición máxima pero no se puede olvidar que esta había aumentado, el 85%  aumentó bastante su 
velocidad incluso siendo este mayor, esto no lo logro solo con entrenamiento de fuerza máxima sino 
la implementación de resistencia a la fuerza con repeticiones elevadas, lo cual nos muestra que para 
aumentar la potencia es necesario la necesidad de generar trabajo pliométrico, pero no solo 
individual sino repetido. 
En el entrenamiento de pesas no solo es importante ser más fuerte sino no tener enfermedades 
crónicas y cardíacas las cuales pueden disminuir el rendimiento del deportista significativamente así 
también como su salud mental, también a largo plazo puede tener consecuencias significativas tanto 
positivas como negativas si se deja de lado el entrenamiento de resistencia, es importante llevar a 
cabo un programa que suplemente estas necesidades, como lo demuestra Aizawa (2011) donde 
midió 11 ratas divididas en dos grupos uno sedentario y el otro entrenado (fuerza), donde realizó 
entrenamiento de resistencia por 30 minutos 5 veces a la semana, por 12 semanas, se recogieron 
muestras después de 48 horas de terminada la última sesión, el grupo entrenado aumento todos sus 
niveles de Dht muscular sugiriendo que el entrenamiento aeróbico ayuda a aumentar el nivel de 
andrógenos en el músculo.
 Greg N, (2014) habla sobre las limitaciones o los impactos negativos que puede tener el cardio 
sobre las ganancias de fuerza, pero a su vez da información detallada de cómo minimizar los efectos 
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negativos que se pueden generar, para él los puntos más importantes en el entrenamiento 
concurrente son, la recuperación la cual dependerá de la actividad correcta por ejemplo la bicicleta 
genera mucho menos desgaste en el cuerpo que correr, lo cual también afirmó  Androulakis, et 
al,(2018) a su vez otro punto importante es la utilización de los diferentes sistemas de energía en el 
entrenamiento, ya que para el entrenamiento de la fuerza no se necesitarán las mismas reservas que 
para el entrenamiento aeróbico, es importante tener ambos en consideración para lograr el mejor 
efecto a la hora de entrenar cada uno, por último se debe hacer una carga progresiva y alternada en 
la selección de ejercicios para no generar un estancamiento en el proceso, es importante no hacer 
siempre lo mismo ya que se obtendrán los mismos resultados.
Para el caso del salto largo John, C,(2019) lo define como un conjunto de requerimientos 
necesarios, no solo es la capacidad de saltar lo más alto posible, sino que es el conjunto de 
entrenamiento específico del evento las cuales son entre 3-5 repeticiones de saltos altos, 
comenzando bajo y subiendo progresivamente para mejorar la técnica, luego un poco de trabajo de 
pliometría como tijeras y saltos al cajón los cuales los cuales se realizan de 5-10 reps entre 3 a 5 
series, también es importante trabajar la velocidad ya que todo se inicia con un sprint donde se 
practica la técnica por 10 minutos y luego de esto algunas repeticiones de sprint corto de 10-20 mts 
y por último se lleva una sesión de fuerza donde el entrenado realiza ejercicios clásicos como la 
sentadilla, peso muerto, press de banco con el enfoque de generar fuerza e hipertrofia en las piernas, 
es importante practicar esto entre 3 a 4 veces por semana, ya que el conjunto del entrenamiento 
mejorará la preparación del deportista, este conjunto se ve de la misma forma en los otros deportes 
que requieren potencia, se mejora la misma, pero no simplemente se entrena la potencia ya que se 
tienen que construir requerimientos de estructura corporal y demás para poder mantener un 
entrenamiento de potencia de forma saludable. 
​5.10.6​ Deportes de equipo 
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T,Çetinkaya., (2017) caracterizó los deportes de equipo primero por ser formados por 2 o más 
participantes por equipo, también generalmente son deportes de alta intensidad que tienen varias 
pausas durante periodos prolongados de tiempo, algunos ejemplos de esta modalidad son: El futsal,  
baloncesto, fútbol americano entre otros, algunos otros deportes de equipo también son de duración 
prolongada con pocas pausas como: el fútbol, waterpolo, entre otros, es importante primero que 
nada tener en cuenta que en estos deportes habrá diferentes posiciones de juego y que cada una 
tendrá sus requerimientos específicas, así como también habrá requerimientos generales para el 
desarrollo deportivo general, en donde la identidad de cada deportista y la del equipo en general 
jugaran un papel importante en el desempeño general.
En el estudios de Meir R,(2001) evaluó los factores físicos necesarios para que un jugador de rugby 
profesional logre el mayor desempeño deportivo posible, con variables como sprints de 40 mts, test 
de agilidad, carreras de 5 minutos, 60 segundos de sit ups, 30 segundos de flexiones pliométricas, 
luego de esto se compararon los resultados físicos según la posición obteniendo donde se concluye 
que dependiendo de la composición física y los resultados de los test se debía poner al deportista en 
una posición acorde, por su parte Gabbett, et al (2012) estudio las condiciones competitivas de un 
partido de rugby vs las condiciones de los entrenamientos, donde identificó las diferencias muy 
amplias en ambos escenarios en cuanto a intensidad de carreras y de choques, es importante generar 
condiciones similares en el entrenamiento para acostumbrar a los jugadores a estas mismas y que en 
las competiciones no generen condiciones inesperadas. 
Kvorning, et al,(2017) llevó a cabo un programa de balonmano, donde se enfatizó primero en el 
entrenamiento de intervalos de resistencia e hipertrofia por 3 semanas, seguido por un enfoque en la 
potencia, fuerza e intervalos cortos, se encontraron mejoras en la composición muscular, la fuerza 
del tren superior, resistencia y agilidad mientras que no aumentó ni la explosividad en el salto alto o 
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la fuerza en el tren superior, lo cual se puede atribuir a la mayor duración en el entrenamiento de 
hipertrofia(3 semana) vs la potencia (2 semanas).
Robineau.,et al.,(2017) por su parte realizó un estudio en jugadores de rugby, en donde se 
compararon dos tipos de entrenamiento de intervalos, uno era de intervalos de corta duración, el 
otro era de intervalos de sprints, el segundo parece mejorar el Vo2max y la habilidad de hacer 
sprints repetitivos, pero tiene un mayor impacto en la fuerza máxima, especialmente los ejercicios 
que requieren una baja velocidad,(sentadilla, peso muerto, press) se debe tener en cuenta el 
requerimiento del deporte en búsqueda de una u otra mejora.
En un estudio realizado por Cross, R, et al,(2018) en deportes de conjunto se lleva a cabo un 
sistema de entrenamiento para todo el equipo, todos descansan el mismo día, se sumergen al agua 
fría en el mismo momento, en la mayoría de deportes de conjunto el entrenamiento de fuerza es 
concurrente en naturaleza ya que muchas veces se lleva a cabo en el campo o cerca de él, en los 
deportes como el rugby, futbol americano y distintos deportes de contacto se le da más importancia 
a la fuerza que en deportes de conjunto como el fútbol, en donde muchas veces se pierde mucha 
fuerza e hipertrofia a lo largo de la temporada, para  Mc, Master, et al,(2013) es importante saber en 
qué momento se debe implementar un programa más riguroso de fuerza, y aunque las adaptaciones 
pueden durar hasta 3 semanas sin seguir entrenándola, se debe velar por mantener un estímulo de 
fuerza lo más activo posible durante la temporada. 
A su vez en el deporte del fútbol João R,(2015) llevo un análisis para jugadores donde estudió los 
requerimientos de fuerza y su transferencia en este deporte, donde recomienda un aumento en la 
fuerza del deportista para su mejora en los cambios de dirección y su capacidad de correr a una 
mayor velocidad, en donde metodológicamente parece ser más efectivo el entrenamiento de fuerza 
pesado al de mediana intensidad, dos sesiones por semana en la pretemporada y una en la 
temporada para no perder las ganancias adquiridas, como también recomienda aumentar el volumen 
de actividades específicas al deporte en cuanto al nivel técnico, por medio de actividades de 
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potencia y fuerza con un enfoque específico en el deporte, también recomienda gracias a la 
naturaleza concurrente del deporte implementar un programa concurrente de alta intensidad (hit) en 
donde se mezclan elementos de resistencia y de fuerza.
Rønnestad, B, (2019) infiere que es importante bloques los cuales han demostrado una mayor 
adaptación en ambas categorías (fuerza y resistencia) también teniendo en cuenta el momento de la 
temporada y lo que es necesario para desarrollar un papel óptimo en cada competencia, muchas 
veces siendo necesario organizar el entrenamiento en función de mantener las capacidades físicas y 
el desarrollo técnico que se requiere para ser efectivo durante la temporada.
Estas diferencias entre resultados no permiten ver con total claridad que ruta se debe tomar para 
optimizar el entrenamiento concurrente según el orden que se desee imponer durante las sesiones, lo 
que sí es claro es que en la mayoría de  los estudios hubo una diferencia con el grupo de control que 
solo realizaba fuerza es importante resaltar que si el deporte requiere grandes cantidades de fuerza, 
como el fútbol americano o el rugby, se debe tener un orden del entrenamiento el cual permita 
ejecutar la fuerza al deportista lo menos fatigado posible, a su vez los resultados nos permiten 
inferir que cuando el deporte tiene necesidades más enfocadas hacia la resistencia, el entrenador 
puede aplicar estímulos de fuerza sin tanta preocupación de cuál será el efecto de interferencia en el 
vo2max.
​5.10.8​ Deportes de combate 
Los deportes de combate se caracterizan por el enfrentamiento directo entre dos oponentes en donde 
se intenta ya sea golpear ciertas partes del cuerpo para generar puntos o lograr movilizar al 
contrincante en ciertas secciones del campo de combate y de esta forma ganar tanto puntos como 
combates, algunos deportes de combate son: lucha, esgrima, boxeo, taekwondo, entre otros, en estos 
deportes es muy importante el desarrollo de velocidad, potencia, fuerza explosiva, y todas las 
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capacidades que generen que haya mejor movimiento tanto en velocidad del movimiento como en 
el rango del mismo. (José Robles, et al, 2009)
Según  A, Briñones,(2017) en  estos deportes a pesar de tener una naturaleza rápida y de poca 
duración requieren que los deportistas tengan desarrolladas las diferentes vías energéticas, ya que 
habrá acumulación de fatiga a medida que avanzan los rounds, y se generan más movimientos 
explosivos los cuales requieren un mayor gasto de energía, tanto a nivel general (movimiento de 
todo el cuerpo) como a nivel específico(el grupo muscular o el músculo específico) y se debe tener 
en cuenta esto para generar una mejor recuperación y resistencia por medio de un entrenamiento 
que mejore la resistencia tanto anaerobios como aeróbica.
Por su parte M, Lewis, et al, (2018) indica que en este tipo de deportes se pueden implementar 
distintos métodos de entrenamiento, pero algunos de los más específicos y similares a los combates 
y los sistemas de energía desarrollados en ellos son los entrenamientos de Hit o de intervalos 
intermitentes de alta intensidad, los cuales tienen poco descanso en donde el objetivo es recuperarse 
de esfuerzos de alta intensidad.
En otro estudio J,Lachlan,et al,(2013) indican que en este tipo de deportes es muy común una 
necesidad de entrenamiento de muchas capacidades dada su complejidad, es por esto que es muy 
común llegar a un sobre entrenamiento y diferentes conflictos que este genera como lesiones por 
sobreuso, es importante entender que al entrenar las capacidades físicas en simultáneo pueden 
generar conflictos entre sí, llevando a los deportistas a lo antes planteado, es importante que en la 
periodización se tenga en cuenta el proceso y qué capacidades están generando conflictos en la 
adaptación y el rendimiento tanto a corto como a largo plazo.
Para C, Kirk. et al.,(2015) es importante tener en cuenta que hasta los diferentes movimientos 
pueden generar un gasto energético intermitente en el deportista es por esto que para K, 
Rutkowska,(2012) hay que tener en cuenta cada aspecto del entrenamiento, ya que debe 
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implementar tanto cargas de entrenamiento con alto desgaste físico así como espacios para el 
desarrollo psicológico, ya que muchas veces el cuerpo puede ser guiado por los pensamientos del 
deportista los cuales pueden ser contraproducentes en el rendimiento, y llevar al deportista a 
resultados no esperados y negativos. 
En otro estudio realizado por Hyun-Bae Kim, et al, (2010) se muestra como el entrenamiento de 
baja frecuencia de taekwondo, 2 veces por semana 50 minutos diarios por 12 semanas, puede ser 
beneficioso para la mejora de la fuerza isocinética, el salto largo y habilidades de alcance desde una 
posición sentada, también producía, en fitness musculo esquelético, flexibilidad y composición 
corporal en periodos de tiempo muy cortos, si se implementa este entrenamiento de baja frecuencia, 
con un programa específico para respuestas fisiológicas se puede obtener resultados significativos 
en el desarrollo del deportista a nivel físico y competitivo. 
Jader S, et al,(2016) evalúa la fatiga que genera el entrenamiento de taekwondo en deportistas de 
combate, en dos días de test de taekwondo y en el día dos un test de tiempo de reactividad, tiempo 
de respuesta, tiempo de rendimiento y fuerza del impacto, se encontró que la fuerza de la patada 
disminuye mientras que el tiempo de reacción aumentaba, también se entendió como esto puede 
ayudar a el entrenamiento usando estrategias de entrenamiento de coordinación para mejorar 
respuestas en tiempo y disminuir los efectos de fatiga para mejorar la efectividad de la técnica, a su 
vez mejorando el fitness gracias a un aumento en el ritmo cardiaco, que varía por zonas en donde 
algunos tipos de entrenamiento de taekwondo no solo ayudarán a mejorar la condición técnica sino 
la cardiovascular, de esta manera el entrenador tiene que enfocarse en organizar un programa según 
el estímulo que quiera generar ya sea de mucha calidad técnica o de igual calidad física, donde 
también puede mejorar los diferentes campos en simultáneo dependiendo la época y prioridades de 
la temporada. (Craig A.et al,2007)  
A su vez Shirley, S, & Gabriel Y, (2011) en sus estudios  muestran como el taekwondo mejora la 
capacidad aeróbica, la composición corporal y la flexibilidad, mientras que no se encuentra 
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resultados positivos en la capacidad anaeróbica o fuerza muscular, lo cual indica que es importante 
para lograr una mejora en el rendimiento no solo entrenar todas las capacidades en el taekwondo, 
sino que se debe enfocar en las capacidades menos desarrolladas por esta actividad como un 
complemento a la misma, aumentando la capacidad del deportista por todos los frentes, evitando un 
sobre entrenamiento. 
Es importante como en todos los deportes no entrenar solo para obtener el máximo rendimiento sino 
para proteger al deportista contra lesiones y diferentes factores que pueden ser negativos para el 
rendimiento del mismo es por esto que es de vital valor que el entrenamiento tenga un amplio 
espectro de capacidades que no solo sean directas hacia el rendimiento, sino que también ayuden a 
complementarlo para lograr así deportistas mucho más completos y saludables.
​5.10.9​ Deportes complejos
Deportes con esfuerzos muy diversos y amplios, donde son necesarias diferentes habilidades, tanto 
físicas como psicológicas, algunos deportes que hacen parte de esta clasificación son: Pentatlón 
moderno, gimnasia, heptatlón y decatlón, entre otros, los cuales son los candidatos perfectos para la 
implementación del entrenamiento concurrente, ya que el requerimiento deportivo necesita de una 
forma de entrenamiento que supla todas las múltiples y complejas necesidades de estos deportes. 
(José Robles, et al, 2009) 
En los diferentes deportes complejos son necesarias varias capacidades físicas por ejemplo para un 
hombre que quiera desempeñarse en la gimnasia las más importantes son: velocidad, potencia, 
fuerza isométrica y explosiva, fuerza resistencia y flexibilidad tanto dinámica como estática, según 
B, Mkaouer, et al.,(2018) estas capacidades hacen la diferencia en los resultados finales entre los 
que son buenos y los mejores, y es necesario implementarlo en los programas de entrenamiento 
como prioridades para ser un buen gimnasta, a su vez Sartor, et al,(2013) plantean que se puede 
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aplicar la utilización de medidores de ritmo cardíaco para el análisis de métodos y cargas de 
entrenamiento, de esta forma evitando un sobre entrenamiento y aumentando la recuperación del 
deportista.
Por otra parte C, Donald,(1994) propone la importancia de la mejora de fuerza máxima en un 
programa de gimnasia para la formación del cuerpo en su totalidad en la etapa de desarrollo de un 
gimnasta, en donde se le enseña a ejecutar los levantamientos olímpicos, los cuales generan 
explosividad y fuerza en el tren superior a los gimnastas siendo un perfecto complemento para las 
actividades realizadas con el tren superior, al mismo tiempo brindando un mayor control cinestésico 
y aumentando su percepción corporal, todo esto se llevó a cabo con un programa planificado con un 
enfoque en disminuir las posibilidades de sobre entrenamiento, esto también es apoyado por J. 
Major, et al,(1996) el cual habla de la importancia de llevar entrenamientos enfocados en aumentar 
la sección cruzada del músculo para aumentar la fuerza, a su vez manteniendo la proporción de 
fuerza/tamaño mucho más inclinada hacia la fuerza, para lo cual el entrenamiento de explosividad 
(como los levantamientos olímpicos) cumplen un buen trabajo. 
Los deportes como el pentatlón son ideales para iniciar una vida deportiva ya que estos generan un 
alto número de habilidades en el deportista las cuales pueden ser transferidas a lo largo de la carrera 
deportiva a diferentes disciplinas, este deporte “JUNIOR EUROPEAN CHAMPIONSHIPS”, 
(2019)  se compone de: esgrima, natación, saltos ecuestres y un evento combinado de tiro y carrera 
de pistola.(L, Azen, et al, 2016) y el Decathlon en donde se ejecuta en tres días una carrera, salto 
largo, saltos de vallas, lanzamiento de jabalina entre otros, (A, Augustyn.,S,f) son demasiado 
complejos, y los deportistas deben enfocarse en desarrollar las habilidades a la par de sus 
capacidades físicas, es recomendado no dejar de lado algunas capacidades físicas por mejorar otras 
sino dar prioridad a que el deportista mejore a nivel colectivo, en donde los días de descanso puede 
practicar lanzamientos y el entrenamiento de capacidades físicas se puede organizar ya sea por días 
alternados o por la exploración de métodos donde se aplique una carga aeróbica en un horario y una 
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carga para la mejora de fuerza en otro, teniendo en cuenta como se ha hablado anteriormente que la 
economía de carrera y diferentes factores de rendimiento dependen no solamente de la capacidad 
física como tal sino de aspectos técnicos, de control corporal y desarrollo de músculos 
complementarios. (José Robles, et al, 2009)
​6​ Discusión 
El entrenamiento concurrente ha sido reconocido en los últimos años, pero este existe desde el 
nacimiento de los primeros deportes, es importante reconocer que el EC, simplemente es cualquier 
entrenamiento que necesite mejorar dos o más capacidades físicas en simultáneo (González, B., & 
Gorostiaga, A., E.G, 1997), y que si simplemente se comienza a implementar métodos de 
entrenamiento en simultáneo sin tener en cuenta el cuerpo como un todo, las diferentes respuestas 
morfológicas, metabólicas y la fatiga por los diferentes estímulos, se obtendrán respuestas muy 
pobres en la mejora de las capacidades físicas, es importante no enfatizar simplemente un área del 
entrenamiento como puede ser la fuerza, la resistencia, o la misma técnica deportiva, ya que la 
misma metodología enfatiza la mejora de todo lo anterior trabajando directamente con la 
resistencia.
Esta metodología de entrenamiento ha estado a lo largo de la historia desde algunos estudios como 
el de Counsilman J.E  (1974) y ha avanzado con el deporte, ya que a medida que avanzan las 
competencias y mejora el nivel de los deportistas, más descubrimientos se hacen y más importancia 
se le da a el entrenamiento concurrente, el cual se seguirá estudiando a fondo muchos años más, ya 
que empíricamente este se ha vuelto un estándar para el mundo del entrenamiento desde antes de 
que se haya comenzado a estudiar y cada vez se une más lo investigado con lo que se practica hace 
muchos años por los entrenadores que reconocen la importancia del entrenamiento concurrente.
Se encontraron resultados en los diferentes estudios los cuales no son uniformes como los estudios 
de Dolezal, B., & Potteiger, J., (1998) en hipertrofia,Hickson, R., (1980) y potencia Leveritt, M., &, 
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Abernethy, J., (1999), variando en muchos factores, tanto del entrenamiento como de la 
recuperación, es importante no imponer un modelo único como la respuesta a la interferencia, sino 
tener en cuenta que en diferentes casos habrá distintas necesidades y se puede tener en 
consideraciones algunos de los factores de los que se habló en este estudio, ya que diferentes 
factores dan distintos resultados y cada deporte está en esa búsqueda de resultados positivos para su 
maestría propia. 
A su vez la metodología para el entrenamiento concurrente debe estar enfocada en la modificación 
de variables específicas conjuntas para disminuir el fenómeno de interferencia,  las cuales dependen 
del impacto conjunto de la fatiga, la carga y la recuperación del deportista, se requieren más 
investigaciones para llegar a resultados más concretos, ya que algunas investigaciones contradicen a 
otras en resultados muy específicos y es importante definir esto ya que estas contradicciones son de 
carácter general, como por ejemplo el grado de interferencia en programas que entrenan en 
simultáneo los mismos días donde en algunos estudios no se genera un alto grado de disminución en 
resultados y en otros si, a pesar de lo anterior con la información actual se puede generar resultados 
muy positivos siempre y cuando no se ignoren las variables antes mencionadas y se tome en cuenta 
al deportista como un agente holístico que necesita asimilar las cargas como un todo, sin capacidad 
de dividir el grado de fatiga por capacidades físicas.
En los deportes cíclicos se deben implementar programas de fuerza enfocados a fortalecer los 
músculos involucrados en la realización del gesto deportivo como mostró Nuno G, (2010) estos se 
pueden implementar también en protocolos de intervalos según Botonis, et al (2016),  ya que estos 
harán que haya un menor gasto energético a la hora de realizar las acciones requeridas por el 
deporte cuando haya menos intensidad, seleccionando ejercicios que trabajan la musculatura de 
forma específica y complementaria para el gesto, no se recomienda el orden del entrenamiento sino 
al contrario se puede variar para obtener más resultados superando las adaptaciones ya adquiridas. 
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En los deportes acíclicos es importante no dejarse llevar solo por la especificidad del entrenamiento 
como nos muestra el estudio realizado por Benitez,F, et al, (2019), ya que aunque no se obtengan 
resultados directos a la hora de mejorar la actividad específica del deporte si se obtendrán resultados 
a largo plazo y complementarios para el mismo, como un balance estructural el cual prevendrá 
lesiones y hará que la carrera del deportista sea más longeva, también el entrar en otras zonas de 
intensidad de la carga generará un estímulo diferente para el deportista el cual podrá superar 
algunos estancamientos y disfrutar más el entrenamiento gracias a la variación, además podrán 
disfrutar de beneficios en salud al evitar diferentes problemas cardíacos al mejorar distintas 
capacidades físicas diferentes a la fuerza. 
En los deportes de equipo según Meir R,(2001), es importante analizar las posiciones de los 
deportistas ya que de esto dependerá cuáles son sus requerimientos físicos y desde este punto de 
partida se comenzará a desarrollar un programa enfocado en las necesidades, estos deportes son 
concurrentes por naturaleza, uno de los métodos más recomendados para mejorar la fuerza y 
resistencia es el entrenamiento de intervalos, ya que puede imitar en gran medida las condiciones de 
competencia lo cual es de vital importancia en los deportes de equipo, también se debe tener en 
cuenta la naturaleza del deporte ya que si es de contacto constante generará necesidades diferentes 
en los deportistas a un deporte de bajo contacto, por último se debe enfatizar la fuerza a los cambios 
de dirección, velocidad, potencia y prevención de lesiones, mientras la resistencia debe tener la 
función de generar mejores esfuerzos en el deporte y a su vez ayudar al deportista a recuperarse de 
los mismos. 
En los deportes de combate es muy común llegar al desgaste físico ya que estos requieren un alto 
grado de intensidad y movimientos explosivos, es importante entrenar para suplir estas necesidades 
con intervalos similares a los rounds necesarios para combatir, también se debe tener en cuenta que 
el entrenamiento aeróbico ayudará al deportista a recuperarse entre rounds, es importante tener en 
cuenta que la práctica de estos deportes desarrollará un alto grado de aptitud física en flexibilidad, 
potencia entre otras, pero tendrá déficits amplios en cuanto a fuerza, resistencia y desarrollo ciertos 
52
grupos musculares, todos estos factores pueden favorecer el desarrollo del deportista influyendo su 
actividad dentro y fuera del campo de pelea, y según los estudios de J,Lachlan,et al,(2013) es de 
vital importancia tener en consideración un programa de entrenamiento concurrente que ayude a 
desarrollar las áreas deficientes de estos deportes. 
La base de los deportes complejos es el entrenamiento concurrente, ya que estos por su misma 
naturaleza lo requieren en gran medida, estos deportes pueden ser utilizados como base para la 
iniciación de una carrera deportiva ya que dan un amplio bagaje de experiencia para el deportista, a 
la hora de desarrollarse en estos deportes se debe tener en cuenta que el desarrollo físico va a la par 
con el desarrollo técnico, esto al transferirse a otros deportes podrá ser de mucha ayuda para 
cumplir con las necesidades de las otras actividades, a pesar de los grandes beneficios que estos 
deportes presentan también requieren complementos a la hora de generar la fuerza o la resistencia 
como nos muestra C, Donald,(1994), ya que a pesar de su alta gama de habilidades, siguen teniendo 
cierto grado de especialización lo cual requiere complementos para evitar lesiones y mejorar aún 
más el rendimiento. 
El entrenamiento concurrente es una herramienta deportiva de vital importancia en el alto 
rendimiento, ya que pocos deportes requieren una sola capacidad física, la investigación del 
entrenamiento concurrente seguirá avanzando estos años ya que ha demostrado su alto grado de 
efectividad, y aunque hace poco tiempo se ha venido estudiando de forma constante, los 
entrenadores de alto rendimiento lo han implementado ya por muchos años, es importante seguir 
avanzando en esta área ya que influye la mayoría de deportes y a sus deportistas de forma positiva.
Tabla 3 Artículos
Número de artículos Porcentaje
Artículos nivel 1 18 24%
Artículos nivel 2 12 16%
Artículos nivel 3 5 75%
Artículos nivel 4 50 66%
53
Total, artículos 68 100%
Figura  4 Clasificación de artículos
Al terminar esta búsqueda se depuraron bastantes artículos, esto se hizo con el fin de encontrar la 
mejor calidad para esta monografía, el tema de entrenamiento concurrente tiene mucha información, 
pero se debe buscar con detenimiento ya que el tema no es tan claro y se encuentra con otros 
nombres, en artículos enfocados al rendimiento deportivo. 
​
7​ Conclusiones y Recomendaciones 
El entrenamiento concurrente comenzó a tenerse en cuenta como concepto después de la realización 
de uno de los trabajos pioneros en Counsilman J.E , 1974,  luego de la publicación de este, se 
comenzó a dar alta importancia y reconocimiento a esta noción de entrenamiento, ya que era 
aplicable y necesario para una alta gama de deportes, como los deportes a cíclicos, deportes 
cíclicos, deportes de equipo, deportes de combate y deportes complejos, Wilson, et al en 2012 
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forman el pilar base de esta monografía el cual consiste en un metanalisis del entrenamiento 
concurrente, mostrando lo que este es y cómo puede ser utilizado en distintas disciplinas.
El entrenamiento concurrente es una herramienta eficiente para desarrollar deportistas en los niveles 
más altos del rendimiento físico, en deportes cíclicos es útil como programa general de 
entrenamiento, mientras que, en deportes a cíclicos, de combate, de conjunto y complejos servirá 
como una herramienta específica para el desarrollo de habilidades directamente transferibles al 
campo.
El entrenamiento concurrente está diseñado con un enfoque en distintas variables como lo son la 
adaptación específica de cada músculo, el sistema de energía que se esté entrenando, según el 
medio o ejercicio que se esté usando para buscar la adaptación y la organización del entrenamiento 
comenzando las sesiones con fuerza o con resistencia, teniendo en cuenta esto se podrá implementar 
sesiones con un alto grado de efectividad.
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El estudio investigó los efectos de las diferentes secuencias de 
ejercicios de intrasesión sobre las adaptaciones cardiorrespiratorias 
y neuromusculares inducidas por el entrenamiento concurrente a 
base de agua en sujetos jóvenes.
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Performance
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Efecto agudo del ejercicio aeróbico de alta intensidad realizado en 
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rendimiento de la fuerza
The Journal of 
Strength & 
Conditioning 
Research: April 
2015 - Volume 
29 - Issue 4 - p 
1077–1082
27 Iñigo Mujika , 
Bent R. 
Rønnestad, 
David T. 
Martin 
Effects of 
Increased Muscle 
Strength and 
Muscle Mass on 
endurance Cycling 
Performance
Human kinetics 
journal
A pesar del debate temprano y continuo entre atletas, entrenadores 
y científicos del deporte, es probable que el entrenamiento de 
fuerza para ciclistas de resistencia pueda ser tolerado, promueva 
las adaptaciones deseadas que respalden el entrenamiento y 
puedan mejorar directamente el rendimiento.
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sports science 
Para comparar dos secuencias de entrenamiento de resistencia (E) 
y resistencia de alta velocidad (HVR), dieciséis remeros varones 
se separaron en el Grupo ES que entrenó la resistencia antes de la 
fuerza y ​​el Grupo SE que entrenó la fuerza antes de la resistencia.
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Examinar los efectos del orden de secuencia del entrenamiento de 
resistencia intermitente individualizado combinado con el 
fortalecimiento muscular en el rendimiento y la capacidad 
aeróbica.
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Aunque tanto el ejercicio de resistencia (E) como el de resistencia 
(R) mejoran varias variables de salud y estado físico, todavía hay 
debate sobre el ordenamiento óptimo de estos modos de ejercicio 
dentro de un combate concurrente.
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Order Effects of 
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Exercise Response 
of Non-Trained 
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Journal of Sports 
Science
El ejercicio físico se utiliza para promover y mantener una buena 
salud y para mejorar la condición física. Se necesitan ejercicios de 
resistencia y resistencia para llevar a cabo un programa de 
entrenamiento completo.
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Effects of 
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Depend on 
Recovery Duration
Journal of Strength 
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Este estudio tuvo como objetivo determinar si la duración (0, 6 o 
24 horas) de recuperación entre la fuerza y ​​las secuencias 
aeróbicas influye en las respuestas a un programa de 
entrenamiento concurrente.
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Methods of 
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El objetivo de este estudio fue evaluar el efecto de combinar el 
entrenamiento de sprint repetido con 2 métodos diferentes de 
entrenamiento de fuerza muscular en las variables de rendimiento 
físico en jugadores jóvenes.
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El presente estudio examinó la fuerza funcional y las respuestas 
endocrinas a diferentes proporciones de entrenamiento de fuerza y 
​​resistencia en un régimen de entrenamiento concurrente.
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Este estudio examinó las respuestas hormonales y de fuerza 
agudas y el rendimiento de fuerza y ​​resistencia e hipertrofia 
muscular antes y después de 24 semanas de entrenamiento 
combinado de fuerza y ​​resistencia en la misma sesión en mujeres 
previamente no entrenadas.
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The Journal of 
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El objetivo de este estudio fue analizar los efectos del 
entrenamiento y el desentrenamiento (DT) del entrenamiento 
aeróbico concurrente y el entrenamiento de resistencia contra 3 
cargas externas diferentes sobre la fuerza y ​​las variables aeróbicas.
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Training by the 
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Tournament
The Journal of 
Strength & 
Conditioning
Las demandas físicas impuestas a los equipos de balonmano del 
equipo nacional durante los Juegos Olímpicos implican una 
preparación física significativa para mejorar el rendimiento y 
reducir la incidencia de lesiones.
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Research: July 
2017 - Volume 
31 - Issue 7 - p 
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38 Methenitis S. A Brief Review on 
Concurrent 
Training: From 
Laboratory to the 
Field.
Pmc La mayoría de los deportes se basan en el entrenamiento 
concurrente (CT; por ejemplo, el entrenamiento simultáneo de 
fuerza y ​​resistencia). Sin embargo, un fenómeno llamado "efecto 
de entrenamiento concurrente" (CTE), que es un compromiso en la 
adaptación resultante del entrenamiento concurrente, parece verse 
afectado principalmente por la interferencia de las vías 
moleculares de las adaptaciones subyacentes de cada tipo de 
segmentos de entrenamiento.
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Investigation Of 
Athletic Identity In 
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Research gate El objetivo de este estudio es determinar la relación de identidad 
atlética entre diferentes variables como el período de licencia, la 
rama deportiva y las condiciones de los jugadores nacionales.
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Concurrent speed 
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improves 
performance, 
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and muscle NHE1 
in moderately 
trained runners.
Journal of applied 
Physiology 
El propósito de este estudio fue examinar si el entrenamiento de 
resistencia de velocidad (SET, sprints repetidos de 30 s) y el 
entrenamiento de resistencia pesada (HRT, 80-90% de 1 repetición 
máxima) realizados en sucesión son compatibles y conducen a 
mejoras de rendimiento en entrenamiento moderado corredores de 
resistencia
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European Journal of 
Sport and science
El objetivo de este estudio fue determinar las estrategias de 
programación de microciclos durante la temporada utilizadas en el 
deporte de equipo profesional, con referencia particular al 
razonamiento y las percepciones que sustentan la práctica actual.
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American football: 
a systematic 
review.
Sports Medicine La fuerza y ​​el poder son componentes cruciales para sobresalir en 
todos los deportes de contacto; y es de gran interés comprender 
cómo los niveles de fuerza y ​​potencia de un jugador fluctúan en 
respuesta a diversas cargas de entrenamiento de resistencia, ya que 
inevitablemente dictará los parámetros de carga durante una 
temporada competitiva
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ya que se manifiesta en las técnicas del pateo, los bloqueos y los 
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través del entrenamiento de la coordinación, sino también, por el 
aumento de la fuerza muscular y cardiovascular.
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fitness components 
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Research Gate El Taekwondo (TKD) es un arte marcial coreano, que se convirtió 
por primera vez en un deporte olímpico en los Juegos Olímpicos 
de Sydney en 2000. Estudios limitados han seguido los programas 
de entrenamiento de resistencia y TKD como se encuentran en el 
presente estudio.
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Semantic scholar El Artista Marcial Mixto Requiere El Desarrollo De Un
Amplio Alcance Del Divergente Habilidades Fisiológicas Para 
Compite Con Éxito. A Minimizar Cualquier Efecto De 
Interferencia Potencial Y Optimice Adaptaciones De Formación, 
A El Plan De Entrenamiento Periodizado Es
Necesita Gestionar La Integración De Los Muchos De Este 
Deporte Entrenadores Este Artículo Proporciona Directrices Y 
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Mixed Martial Arts 
Techniques in 
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Journal of Combat 
Sports and Martial 
Arts
Se ha demostrado que el acelerómetro en el cuerpo es confiable 
para medir la intensidad del entrenamiento en varios deportes, 
incluido el MMA, y se ha utilizado para asignar intensidad de 
entrenamiento en deportes como el fútbol y el rugby, pero no en el 
MMA.
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Journal of Combat 
Sports and Martial 
Arts
El objetivo del trabajo y la investigación del autor era analizar la 
conciencia del lugar de la psicología en el deporte de niños y 
jóvenes, así como la necesidad de entrenamiento mental.
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International 
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Biology of Sport Este estudio tuvo como objetivo determinar las habilidades físicas 
y básicas de gimnasia básicas consideradas críticas en la 
identificación y selección de talentos de gimnasia, así como en la 
promoción de las actuaciones de gimnasia artística de hombres.
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Journal of applied 
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Presumimos que los atletas de resistencia tienen una menor 
potencia muscular que los atletas de fuerza debido a una 
combinación de músculos más débiles y más lentos, mientras que 
su mayor resistencia es atribuible a una mejor extracción de 
oxígeno, lo que refleja una mayor capacidad oxidativa muscular y 
un mayor volumen sistólico.
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Breaking muscle En los últimos años, el Power Clean (PC) y el arranque de energía 
similar (PS) han surgido como ejercicios principales en los 
programas de peso de muchos atletas.
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Ustfccca El salto de altura es un evento extremadamente técnico en 
atletismo, que puede dificultar el diseño de un programa de fuerza 
y ​​acondicionamiento (S&C) para estos atletas. Actualmente, hay 
una falta de literatura sobre el diseño de programas de S&C para 
saltadores de altura.
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Nuckols
Cardio and Lifting 
– Cardio won’t 
hugely impact your 
gains in the short 
run, and may be 
beneficial for 
strength and size in 
the long run
Stronger by science Desafortunadamente, los mundos de la fuerza y ​​el estado físico 
han sido víctimas de la preocupación por el miedo cardiovascular, 
y creo que eso es en detrimento de ellos. En este punto, debería ser 
indiscutible que el entrenamiento aeróbico puede mejorar casi 
todos los principales marcadores de salud, sin embargo, creo que 
en realidad podría mejorar su fuerza y ​​aumento de tamaño (o, al 
menos, no dañarlos) también.
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Additional "High-
Intensity Interval 
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Aerobic Fitness 
and Strength in 
Powerlifting and 
Strongman 
Athletes.
Journal of Strength 
and Conditioning
Los levantadores de pesas y los atletas fuertes tienen la necesidad 
de niveles óptimos de fuerza muscular mientras mantienen 
suficiente capacidad aeróbica para realizar y recuperarse entre los 
eventos.
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Research. 
32(2):450–457, 
FEBRUARY 
2018
54 Aizawa K, 
Iemitsu M, 
Maeda S, 
Mesaki N, 
Ushida T, 
Akimoto T.
Endurance exercise 
training enhances 
local sex 
steroidogenesis in 
skeletal muscle.
Medicine & Science 
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El entrenamiento de fuerza mejora la función muscular 
esquelética, incluido el metabolismo y la estructura de la energía. 
Las hormonas esteroides sexuales contribuyen en parte a las 
adaptaciones musculares inducidas por el ejercicio.
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Strength training in 
soccer with a 
specific focus on 
highly trained 
players
Sports medicine Esta revisión examina hasta qué punto los distintos modos de 
entrenamiento de fuerza mejoran el rendimiento de los jugadores 
de fútbol, ​​así como los efectos del entrenamiento concurrente de 
fuerza y ​​resistencia sobre la capacidad física de los jugadores.
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microtechnology.
Journal of science 
and medicince in 
sport
Investigar las demandas físicas de los partidos profesionales de la 
liga de rugby utilizando microtecnología, y comparar estas 
demandas con las actividades de entrenamiento típicas utilizadas 
para preparar a los jugadores para la competencia.
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Un total de 146 jugadores profesionales de fútbol de la liga de 
rugby, contratados para 2 equipos que compiten en Inglaterra (n = J Strength Cond 
71
Curtis E, 
Fardell M, 
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professional rugby 
league football 
players: 
determination of 
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differences.
45) y Australia (n = 101), participaron en este estudio. Todos los 
jugadores completaron la siguiente serie de pruebas de 
rendimiento físico: 1 repetición de sentadillas máximas y press de 
banca, sprint de 15 y 40 m, carrera de agilidad, carrera de distancia 
de 5 minutos, abdominales de 60 segundos, empuje pliométrico de 
30 segundos y medición del peso corporal y el pliegue cutáneo 
subcutáneo (4 sitios)
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Effect of fatigue on 
reaction time, 
response time, 
performance time, 
and kick impact in 
taekwondo 
roundhouse kick
Sports 
Biomechanics 
El tiempo de reacción y el tiempo de respuesta se consideran 
habilidades importantes y pueden afectar el rendimiento del 
combate. Este estudio investigó el efecto de un protocolo 
específico de fatiga en el tiempo de reacción, el tiempo de 
respuesta, el tiempo de rendimiento y el impacto de la patada. 
Siete atletas masculinos informaron al laboratorio en dos días 
diferentes.
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Heart Rate 
Responses To 
Taekwondo 
Training
In Experienced 
Practitioners
Journal of Strength 
and Conditioning 
El propósito de este estudio fue evaluar la frecuencia cardíaca
(HR) respuestas de actividades específicas de entrenamiento de 
Taekwondo, practicadas por profesionales experimentados en un 
entorno de entrenamiento natural.
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Does Taekwondo 
training improve 
physical fitness?
Science direct El Taekwondo (TKD) es un deporte popular practicado por 
personas de todas las edades en más de 180 países y generalmente 
se considera beneficioso para la salud, aunque la evidencia 
científica de esto no es concluyente. A pesar de su popularidad, 
hay muy pocos estudios sobre los beneficios para la salud de TKD, 
por lo tanto, este artículo intenta reunir los hilos existentes de 
investigación relevante.
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training and fitness 
in female 
adolescents
Journal of sports 
sciences 
En este estudio, determinamos la especificidad de un programa de 
entrenamiento de taekwondo de baja frecuencia sobre los niveles 
de condición física en mujeres adolescentes que reciben 
instrucción limitada de educación física.
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Google académico Un trabajo enfocado en el entrenamiento concurrente para 
personas sedentarias y cómo estas pueden mejorar sus condiciones 
físicas con el mismo. 
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al Status in Young 
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Journal of Strength 
and Conditioning
El objetivo de este estudio fue examinar si la variabilidad de la 
frecuencia cardíaca (VFC) es una herramienta valiosa para 
determinar la carga de entrenamiento y el estado psicofisiológico 
en jóvenes gimnastas de élite.
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